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MIGUEL 


PRÓLOGO 


Escribir un buen libro sobre comunicación no es una tarea fácil. La comunicación 
entre humanos, en principio, parece algo teórica y prácticamente simple. En una 
primera aproximación, participan solo tres componentes o factores: emisor, mensaje y 
receptor. Dentro del marco teórico, ya clásico (en tanto que asumido casi 
universalmente), del lingüista Roman Jakobson, se reconocen, además, otros tres 
elementos necesariamente intervinientes en un acto de comunicación verbal (oral o 
escrito, pero, en todo caso, por medio de palabras) verdaderamente satisfactorio: el 
código o sistema lingüístico en que se cifra el mensaje (la lengua), el contacto 
(entendido como el «canal» o medio físico de transmisión y, además, como la 
predisposición psicológica de los interlocutores a establecer y mantener la 
comunicación) y, por último, el mundo referencial sobre el que el mensaje suministra 
información. De hecho, los lingüistas clasifican, según su finalidad, los mensajes a 
partir de la constatación de sobre cuál de estos seis elementos reclaman la atención de 
modo preferente los mensajes en cuestión. Así, y siguiendo el orden de enumeración, 
a un mensaje dado puede atribuírsele una función emotiva, poética (en sentido lato, 
«literaria»), conativa, metalingúística, fática o, la función más común, la referencial. 
Pero si se profundiza, la cosa se convierte en más compleja y mucho más cuanto 
mayor sea el zoom, cuanto mayor sea el detalle con el que queramos realizar la 
aproximación. 

Es algo parecido a lo que sucedería cuando se entiende o explica el encéfalo: solo 
tres componentes, tronco cerebral, cerebro y cerebelo. Viendo el cerebro a la escala 
natural también parece un órgano simple; solo dos hemisferios unidos y conectados 
por el cuerpo calloso y, en cada uno de ellos, lóbulos. Conforme se aumenta el 
detalle, el tema se complica con sistemas, ventrículos, ganglios, redes, neuronas, 
glías, dendritas, axones, espacios sinápticos, neurotransmisores, canales iónicos, 
potenciales de acción... Y también se complica mucho más cuanto más se aumenta el 
detalle, si pretendiéramos, por ejemplo, entender o explicar los mecanismos 
moleculares que subyacen a las funciones cognitivas o motoras, la integración 
aferente y el control eferente, y a partir de este, el comportamiento y, de este, las 
relaciones sociales y, de estas, la comunicación. 

Si, desgranado el cerebro hasta la escala de nanómetros, podríamos decir que es la 
materia biológica más compleja, de la comunicación humana también se puede decir 
que es, probablemente, a la escala del comportamiento, el más complejo. 

En efecto, si desgranamos aquellos tres componentes primarios de la 
comunicación, el asunto se complica con la multitud de variables asociadas al emisor 
(quién/-es, cómo, dónde, cuándo), mensaje (qué y cómo se transmite) y receptor 
(quién/-es, cómo, dónde, cuándo). En la analogía que hacíamos con el cerebro, 


estamos ya en el nivel de los cuatro lóbulos. Ampliando el detalle, por ejemplo, 
respecto del emisor, podríamos llegar al nivel de la personalidad, las habilidades de 
comunicación, la autoeficacia del emisor en tanto que agente, el contenido 
informativo de lo expresado, el aspecto actitud-motivacional de lo expresado o su 
contenido afectivo-emocional. Desgranado más este elemento emisor, conforme 
ampliamos el análisis, llegaríamos a los niveles subcorticales en la analogía con el 
cerebro, como, por ejemplo, si el emisor comunica bien lo que desea, si es coherente 
el mensaje que emite, si es inteligible o hay sobrentendidos. En relación con el 
mensaje, descendiendo más en el nivel de análisis, se puede evaluar si lo que se emite 
es una información, un juicio, un prejuicio, un consejo, una orden, una petición, un 
sentimiento, una crítica, si constituye un halago, una descalificación, si se trata de una 
fantasía (y, si lo es, si esta supuesta fantasía es un sueño, un cuento, un delirio...). Si 
ampliamos y ampliamos más, llegaremos a reconocer que la comunicación verbal es 
el aspecto del comportamiento humano más complejo. 

Tampoco es nada simple analizar y explicar el contexto en el que se transmite el 
mensaje. ¿Qué importantes serán ahora los aspectos  paralingúísticos, 
metacomunicativos y no verbales, ya que afectarán notablemente, positiva o 
negativamente, al significado y la comprensión del mensaje. Si este mensaje es oral, 
las vacilaciones, coletillas, pausas, silencios, entonación o el lenguaje corporal 
podrían no coincidir con lo que verbalmente se dice y, si hay incongruencia entre el 
contenido verbal y el no verbal, nuestro cerebro, por razones evolutivas, está más 
preparado para procesar el contenido no verbal y, como se indica en el libro, 
tendemos a darle más crédito. 

Y esto en las condiciones normales de la vida y del vivir. Si queremos mirarlo 
desde la psicología del comportamiento anormal, el panorama se nos vuelve a 
complicar. Los problemas y trastornos psicológicos son epidemiológicamente muy 
frecuentes y suelen incluir entre sus aspectos clínicos alteraciones en la 
comunicación, como sucede, por poner un ejemplo, en las psicosis. ¿Cómo se podría 
entender el contenido de un delirio paranoide? ¿Cómo se transmite o entiende un 
mensaje cuando, como en el caso de los delirios no extraños, podría ser tanto real 
como delirante, tal y como ocurre cuando alguien dice que se considera espiado, 
perseguido o que su pareja le es infiel? 

En la otra dirección, las alteraciones en la comunicación pueden estar en la base de 
muchos problemas psicológicos, como, por ejemplo, un problema de pareja. ¿Cómo 
dos que se quieren se dicen cosas que el otro no entiende o acepta? ¿Cómo, si no se 
dice lo que se cree, piensa o siente, el otro debería saberlo? ¿Se debería, en estos 
casos, decir, como en el título de este libro, «tú no me entiendes»? ¿Tan complicado 
es comunicarse? ¿Tan fácil es quejarse de falta de diálogo o de mala comunicación? 
¿Qué hacemos, aprendemos a comunicamos mejor o vamos al psicólogo para que nos 
trate los efectos emocionales que nos genera la incomunicación? ¡Qué dilema! 

Estamos preparados biológica y socialmente para comunicarnos, y hay que ver 
cuán importante es para nosotros comunicarnos y comunicarnos bien. Sin embargo, 
qué aparentemente fácil que es decir lo que se piensa o siente y cómo de frecuente es 
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que se diga que no se es entendido o comprendido. En este sentido, será indeseable y, 
a veces, dramático estar incomunicados o inadecuadamente comunicados. Qué 
sabrosa es la vida cuando nos comunicamos adecuadamente y qué insulsa sería la 
vida sin emitir ni recibir información, afectos y sentimientos. ¡Qué insoportable 
soledad! 

¿Cómo podríamos aprender a comunicarnos más y mejor? ¿Quién nos lo podría 
enseñar? ¿Qué valor tendría un buen libro para aprenderlo? Por descontado, parece 
que nuestro maestro debe ser un experto en comunicación, el formato podría ser un 
libro escrito por él y la tarea, el ensayo y el aprendizaje para la mejora de la 
comunicación. 

Ernesto López y Miguel Costa / Miguel Costa y Ernesto López han emprendido 
esta tarea nada fácil. Solo ellos saben la de horas que han invertido para preparar, 
fundamentar y redactar un tratado sobre la comunicación y la incomunicación y, 
además, presentándolas adornadas siempre de un contexto vital de biografías 
personales únicas que se encuentran (y desencuentran) en los diferentes «nosotros» 
con los que vivir y convivir. 

Si tuviese que elegir, lo que más he disfrutado en la lectura del libro es la enorme 
variedad de detalles con que los autores adornan los encuentros, ese increíblemente 
variado contexto que dará el colorido y sabor de la comunicación. Sin olvidar en 
ningún momento lo que se comunica, los autores se recrean en la descripción de los 
innumerables detalles y perspectivas del cómo se comunica y se procesa lo 
comunicado. Si tuviese que elegir lo que más práctico me ha resultado, serían los 
múltiples ejemplos, modelos, propuestas, tareas y guías que facilitan la expresión y/o 
el procesamiento de lo que se quiere comunicar (como la comunicación asertiva, la 
expresión de afectos y sentimientos, el elogio y reconocimiento o el valor de la 
escucha, la empatía o del diálogo para resolver conflictos, por citar algunos de los 
muchos ejemplos), así como los modelos destinados a evitar los errores frecuentes en 
la comunicación, tales como  sobrentendidos, malentendidos, estereotipos, 
contradicciones, falta de feedback, abuso de críticas y reproches o daños a la dignidad 
y la autoestima, también por citar algunos de ellos. El detallismo en el análisis 
contextual convierte la lectura en un deleite; la claridad de los ejemplos, tareas y 
guías lo convierte en un libro práctico y útil. 

Para mí, prologar este libro es un placer y un honor. Conozco bien a sus autores y 
afirmo que son dos grandes psicólogos. Los temas que suelen abordar en sus libros 
traducen su amplia experiencia clínica y ayudan, me consta, a muchas personas. 
Además, basta la lectura de sus libros para apreciar que son muy buenos 
comunicadores al emplear, con la maestría propia de ellos, un lenguaje directo y 
claro, al utilizar mensajes, imágenes, ejemplos de la vida cotidiana o de poesía hacen 
de la transmisión de conocimientos técnicos algo fácil de entender incluso a lectores 
no expertos. Para más lujo y goce del lector, hacen de su lectura algo muy agradable 
y apasionante. 

Sin duda, este es un gran libro sobre la comunicación humana, bien fundamentado 
y tremendamente didáctico, por lo que vaticino que tendrá mucho éxito y será leído 
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por muchas personas. Estará en las bibliotecas de las facultades, en los despachos de 
muchos profesionales de la salud y la comunicación, y en muchos hogares. En 
cualquiera de esos lugares su lectura será muy provechosa y muchos de sus lectores 
lo recomendarán a otros para que les sirva de ayuda. 

Resumidamente (el lector ya apreciará los detalles), el libro propone que nacemos 
en un «nosotros» y vivimos y «con-vivimos» con varios «nosotros». Aunque en el 
primer capítulo parecería un libro sobre el desarrollo humano, queda claro desde el 
inicio que en todos nuestros lazos vitales la comunicación será muy importante, y la 
incomunicación una causa de desencuentros. Para que la comunicación sea, en el 
ejemplo de los autores, el puente de un diálogo interpersonal, esta comunicación debe 
ser espontánea, fluida, directa, precisa, honesta y valiente. Vendría a ser, en nuestra 
analogía, como los neurotransmisores y las sinapsis del encuentro con el «nosotros», 
los hilos de la red social. Pero esto parece que no debe de ser tan fácil a juzgar por el 
título del libro, tan directo como «No me comprendes ¡Y tú a mí tampoco!» ¿Cómo 
se puede entender esta incomunicación (y desencuentro) tan frecuente en la vida 
cotidiana? ¿Cómo se puede remediar? 

Los autores lo resuelven bien. Con información clara, con metáforas como puentes 
y velas, con imágenes de conversaciones y frases de lo más cotidiano con el valor de 
la expresión correcta, y de la escucha y la empatía, describen con maestría el 
encuentro del «nosotros», y la incomunicación y el desencuentro en la vida cotidiana. 
Y, como buenos psicólogos, nos enseñan cómo nos podemos comunicar más y mejor. 

Solo me queda agradecer de corazón a Ernesto y Miguel, mis queridos colegas y 
amigos, la oportunidad que me dan de prologar su libro, y felicitarles por el excelente 
trabajo que han realizado y recomendar a cualquier interesado su lectura detenida en 
la seguridad de que aprenderán y disfrutarán tanto como yo lo he hecho. 


JUAN F. GODOY 
Catedrático de Psicología 
Universidad de Granada 
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INTRODUCCIÓN. INCOMUNICACIÓN O 
DIÁLOGO 


Se tutte le ragazze del mondo si dessero la mano, allora ci sarebbe un girotondo 
intorno al mondo. E se tutti i ragazzi del mondo volessero una volta diventare 
marinai, allora si farebbe un grande ponte con tante barche intorno al mare. E se 
tutta la gente si desse una mano, se il mondo finalmente si desse una mano, allora ci 
sarebbe un girotondo intorno al mondo 


(Si todas las chicas del mundo se diesen la mano, entonces habría un corro alrededor 
del mundo. Si todos los chicos del mundo quisieran una vez hacerse marineros, 
entonces se haría un gran puente con muchos barcos en torno al mar. Y si toda la 
gente se diese una mano, si el mundo finalmente se diese una mano, entonces habría 
un corro alrededor del mundo). 


SERGIO ENDRIGO 


Un corro alrededor del mundo dándose la mano 


Esta canción compuesta por Sergio Endrigo está inspirada en el poema La ronde 
autour du monde de Paul Fort, que era una llamada a convertir en realidad el sueño 
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de la fraternidad universal en vísperas de la Primera Guerra Mundial. Como tantas 
otras veces a lo largo de la historia, la guerra vino a separar brutalmente las manos, a 
romper los puentes, a hacer cenizas el sueño. Pero una y otra vez también, en la 
historia de entonces y de ahora, el sueño renace de las cenizas, las manos hacen corro 
de nuevo y los puentes se reconstruyen. Y entonces como ahora volvemos a 
preguntarnos: si finalmente se firma la paz después de las hostilidades, ¿por qué eso 
no se hizo antes?, ¿por qué el diálogo se hace después en lugar de hacerlo antes?, 
¿por qué el diálogo no ha sido más fuerte que la hostilidad y la incomunicación? 

Y al igual que en la historia de la humanidad entera y de cada uno de los pueblos 
que la componen, también en la historia de cada uno de nosotros y de los pequeños 
mundos en que nacemos y vivimos, está siempre vivo el sueño de cogernos la mano, 
de sentirnos acogidos y reconocidos, y de hacer algo con las manos juntas, un corro o 
un puente. También sigue estando presente la experiencia dolorosa de que la 
incomunicación disuelve no pocas veces el sueño y rompe los puentes, y de que la 
mano que nos habría de acoger o acariciar se cierra e incluso se convierte en una 
amenaza o en una agresión. 


Lazos vitales que nos engendran 


Si vivimos ese sueño y renace una y otra vez es porque nacemos en el sueño y la 
realidad de un nosotros primordial que nos acoge y nos da la vida y en el que el «yo» 
personal se va haciendo en la comunicación interpersonal con otros «tú» con los que 
dialoga. El capítulo 1 del libro nos muestra cómo son esos lazos vitales que desde los 
primeros instantes de la vida nos vinculan con los otros y nos constituyen como 
personas. Somos, en definitiva, y existimos porque co-existimos y vivimos porque 
con-vivimos. Y a partir de ese nosotros originario, la comunicación interpersonal nos 
envolverá ya para siempre como una atmósfera densa, como parte esencial de nuestra 
naturaleza humana; habitaremos en muchos otros nosotros y ya nunca dejaremos de 
encontrarnos con los demás, desde que nacemos hasta que morimos, incluso estando 
solos; nuestro bienestar y nuestra calidad de vida dependerán en gran medida de la 
calidad de esos encuentros. 


Concordia y discordia, encuentros y desencuentros 


Pero los encuentros en los distintos nosotros en los que habitamos a lo largo de la 
vida no son siempre tan confortables y seguros como los encuentros en aquel 
nosotros primordial. A menudo, no sólo no nos damos la mano, sino que ni siquiera 
nos miramos a la cara y a los ojos y nos damos incluso la espalda. El capítulo 2 nos 
muestra algunas de las muchas estampas de incomunicación y de desencuentro. Es 
que la discordia, la falta de respeto, también el odio, la rivalidad, la pelea, la agresión, 
el maltrato y el abuso tienen cabida en nuestros encuentros interpersonales. Porque el 
abrazo y la pelea cuerpo a cuerpo se parecen en que las vivimos ambas en el seno de 
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un nosotros. Y si los lazos vitales de la concordia nos permiten ser lo que somos y 
son fuente de bienestar, la incomunicación y los desencuentros afectan precisamente 
a lo que somos y son fuente de malestar, de dolor y de sufrimiento. El capítulo 3 
penetra en los secretos más íntimos de los nosotros y de los encuentros, y nos desvela 
por qué la comunicación interpersonal es tan fundamental para la vida, y por qué la 
incomunicación y los desencuentros nos la pueden complicar y producir tanto dolor y 
daño. 


Dar sentido a la vida fortaleciendo el diálogo 


¿Cabe aspirar a la fraternidad de todos los seres humanos, a la solidaridad, al corro 
con las manos unidas, a los puentes que unen? ¿Existe de verdad una «íntima sed 
universal de comunidad humana» que proclamaba Pedro Laín Entralgo? ¿Seremos 
capaces de construir un «mundo común» de toda la humanidad y cuando menos de 
los escenarios más próximos en los que acontecen los encuentros de la vida familiar, 
de pareja, escolar, laboral? ¿Seremos capaces de afrontar y gestionar los conflictos 
interpersonales para restaurar puentes rotos o salvar abismos? ¿Seremos capaces de 
hacer mejor el mundo que nos rodea cada día, crear ambientes confortables donde sea 
grato vivir y donde sean menos probables la incomunicación, el desencuentro y el 
conflicto? ¿Seremos capaces de explorar nuevas formas creativas de vida 
interpersonal que hagan firmes los vínculos, aporten consuelo en la aflicción 
inevitable de cada día y esperanza ante los conflictos, los dramas, las tragedias y la 
violencia que suponen un atentado contra la dignidad personal? El resto de los 
capítulos del libro nos convocan para responder a estas preguntas y para dar sentido a 
la vida afrontando y reparando las estampas de incomunicación y desencuentro que 
nos muestra el capítulo 2. 

Dar sentido a la vida, buscarle y conferirle un por qué cuando la incomunicación 
nos la complica, significa fortalecer el diálogo, que será a la vez fortalecernos a 
nosotros mismos, invertir en la realización del diálogo liberador, que es invertir 
también en la autorrealización, apostar por unas relaciones interpersonales basadas en 
el respeto mutuo, pues respetar a los otros es a la vez respetarse a uno mismo, crear 
ambientes confortables propicios para el diálogo, unir las manos en acción conjunta y 
cooperativa y establecer alianzas protectoras, hacer de la comunicación y el diálogo 
una parte importante del arte de vivir, del arte de convivir. 


Elegir, decidir, actuar 


Y como está en juego el futuro de nuestra vida en común, nuestro bienestar en los 
entornos más inmediatos de la vida cotidiana y también en los entornos de la 
convivencia social y de las relaciones globales, el libro nos propone hacer una 
elección y plasmarla en una decisión: entre incomunicación y diálogo, entre 
contienda y cooperación, entre rechazo y acogimiento, entre humillación y respeto, 
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entre violencia y ternura, entre sumisión y autonomía. La elección está en nuestras 
manos, como la mariposa azul en las de la niña. 


Había una vez un sabio que siempre respondía a todas las preguntas sin 
titubear. Dos niñas curiosas e inteligentes quisieron ponerle a prueba. Para 
ello, decidieron inventar una pregunta que el sabio no supiera responder. 
Una de ellas apareció con una linda mariposa azul que pensaba usar para 
confundir al sabio. 

—-¿Qué vas a hacer?, le preguntó la hermana. 

—-Voy a esconder la mariposa en mis manos y preguntarle al sabio si está 
viva o está muerta. Si dice que está muerta, abriré mis manos y la dejaré 
volar. Si dice que está viva, la apretaré y la aplastaré. Y así, cualquiera que 
sea su respuesta, ¡será una respuesta equivocada! 

Las dos niñas fueron entonces al encuentro del sabio que estaba 
meditando en lo alto de la colina. Una de ellas le dijo: Tengo aquí una 
mariposa azul, dime sabio: ¿está viva o muerta? Muy calmadamente, el sabio 
sonrió y respondió: Depende de ti, está en tus manos. 
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1. SOMOS HIJOS DE UN NOSOTROS 


Estamos habituados a vernos en medio de la muchedumbre como seres separados, 
como un singular en el plural de la multitud, como individualidades cerradas en sí 
mismas e inconexas. De acuerdo con una tradición filosófica que impregna el 
pensamiento occidental, hablamos del «yo», sobre todo un «yo pensante», aislado en 
su atalaya poblada de razones. Por eso en la escuela nos decían que éramos «animales 
racionales». 


No estamos aislados y perdidos en la multitud, somos hijos de un nosotros 


Incluso la comunicación es vista a menudo como un acontecimiento que tiene 
lugar entre seres aislados que llegan al encuentro desde sus diferentes «yo» 
inconexos, como si cada yo individual fuese el acontecimiento más originario y el 
encuentro interpersonal algo accidental. Somos conscientes de esa inmensa 
comunidad que es la raza humana, pero, incluso en ese caso, nos vemos como «yo» 
aislados, perdidos entre sus miles de millones. Es tan fuerte esta importancia otorgada 
a los diferentes «yo», que nos resulta difícil concebir que esos «yo» que vemos, y que 
vamos en la marea de la multitud, no pueden llegar a existir si no ha habido un 
nosotros que los haya precedido; nos cuesta darnos cuenta de que esos «yo» emergen, 
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emergemos, del encuentro con los «tú», que los «yo» y los «tú» son solo posibles en 
el nosotros que los engendra. 

Pero ahí en medio de la muchedumbre, entre tantas semejanzas y diferencias que 
nos distinguen, hay una semejanza que nos une inequívocamente a todos: somos hijos 
de un nosotros, hijos del encuentro y de la comunicación. Si la incomunicación nos 
complica la vida, es porque acontece en el seno de los nosotros en los que nacemos y 
existimos, y de los que no podemos escapar. Para lo bueno y para lo malo, para las 
dichas y las desdichas, habitamos siempre en el universo de algún nosotros, incluso 
cuando estamos solos, desde que nacemos hasta que declina la vida y morimos. 


LAZOS VITALES: NACEMOS EN UN NOSOTROS QUE DURA TODA LA 
VIDA 


«¿Dónde te encuentras ahora?», «¿cómo te encuentras?», preguntamos para saber 
de alguien, porque siempre nos encontramos alojados en algún lugar, ocupando un 
«lugar en el mundo» que nos rodea y en el mundo de los otros, metidos en alguna 
circunstancia, a veces «hasta las orejas», a veces «con el agua al cuello», a veces 
«entre la espada y la pared». También preguntamos «¿con quién te encuentras?» 
porque el encuentro con los demás es un modo especial de encontrarnos en el mundo, 
es una circunstancia que hace del mundo un «mundo en común», un mundo 
«nuestro». De hecho, nacemos, surgimos ya de un encuentro y en un encuentro, en la 
comunicación de un nosotros primordial, germinal, que nos precede en nuestros 
progenitores. Mi existencia personal se hace posible gracias a la sociabilidad 
intrínseca de ese encuentro, soy «urdimbre sin cerrar», que dice Rof Carballo en 
Violencia y ternura, que se completa en la trama de ese nosotros sobre la que se teje 
mi vida. Existo como «yo» porque existe esa comunicación con otros «tú» en esa 
trama. Si ningún «tú» se ocupara de mí desde que nazco y me asegurara la 
subsistencia y la supervivencia en esa trama, yo no podría sobrevivir. 


Lazos vitales en un nosotros primordial 
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Los nosotros que nos envuelven y respaldan 


A este nosotros primordial lo envuelven y lo respaldan otros nosotros a los que se 
abre y con los que interactúa. Son las capas envolventes a las que se refiere Shelley E. 
Taylor de la Universidad de California en su libro Lazos vitales. En la capa más 
interna, se encuentran diferentes «tú», la madre y otros cuidadores. A continuación 
están la familia entera y los amigos íntimos que aportan también respaldo afectivo y 
social. En las capas más externas, se hallan el vecindario, la comunidad y la sociedad 
en su conjunto, una multitud de nosotros que proporcionan los recursos de los que 
depende una buena atención temprana y ulterior. Las capas más externas garantizan la 
protección de las capas más cercanas al núcleo y de los más indefensos. No obstante, 
el respaldo social será más o menos desigual y con mayor o menor número de 
avatares y riesgos, lo que dará lugar a diferentes ambientes de crianza, de 
alimentación, de seguridad, educativos y culturales, que ocasionarán diferentes 
sentidos para la vida de los nosotros, de los «yo» y los «tú». 


Un diálogo interpersonal que da la vida 


Desde los primeros instantes de la vida, el bebé va haciendo su biografía personal 
y tomando conciencia de sí mismo como persona única gracias a la atmósfera 
protectora y a los lazos vitales de ese nosotros primordial, gracias al diálogo 
interpersonal que se configura en un fluir lento de gestos, voces, contactos, miradas, 
sonrisas, besos, caricias, ternura sosegada que cuida y que calma. Ya en el 
amamantamiento, se establece ese diálogo entre el lactante y la madre en una 
sincronía interpersonal precoz. 

El caso de Víctor (cuadro 1.1) nos pone de manifiesto hasta qué punto estos lazos 
son decisivos para conformar la hechura de un ser humano y cómo la ruptura de estos 
lazos puede ser tan devastadora. 
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Un diálogo interpersonal que cuida y calma 


CUADRO 1.1 
El pequeño salvaje 


La película El pequeño salvaje (L’Enfant sauvage), dirigida en 1970 por Francois 
Truffaut, está inspirada en la historia real de Víctor, un niño que tenía 
aproximadamente 11-12 años cuando fue encontrado en 1790 en un bosque cerca 
de Toulouse en el que fue abandonado probablemente cuando tenía 3 años. 
Privado desde entonces de la convivencia con otros seres humanos y rotos los 
lazos con ellos, se fue haciendo un ser enigmático, «una criatura humana, pero 


salvaje», nos dice el doctor Itard que se encargó de criarlo. Se escondía en 
madrigueras, se alimentaba de bellotas y raíces, difícilmente podía caminar 
erguido, era incapaz de hablar y gruñía, tenía un sentido del olfato y del oído 
especialmente sensible y trepaba a los árboles con destreza, una identidad personal 
y un modo de vida que fue configurando en su convivencia con los animales del 
bosque. 


Activos interlocutores del diálogo 


Él no es un ser pasivo a expensas solo del amparo, sino que toma parte activa 
también en el encuentro haciéndose presente con todo su ser, expresándose, llamando 
la atención y respondiendo con sus gestos, voces, miradas, sonrisas y lágrimas. El 
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bebé y quienes le cuidan son así auténticos inter-locutores en el diálogo porque se 
hablan, se dicen cosas, se llaman y se responden con voces, con gestos y con 
contactos que nacen de cada uno, pero que adquieren sentido y significado en la 
concordia del encuentro entre ambos, en su nexo. No son ego-céntricos, porque el 
centro que les convoca y en que se encuentran no está en cada uno de ellos, está en el 
entre del nosotros, en la comunidad del «tú y yo». 


Los interlocutores se trascienden con sus acciones 


En esa comunidad del nosotros primordial tiene preponderancia la acción, o más 
precisamente, la trans-acción, porque es una acción que trasciende hacia un «tú». La 
sonrisa de la madre es acción que trasciende hacia el bebé, y la del bebé trasciende 
hacia la madre, y es la sonrisa uno de los bloques de la construcción de la vida social 
humana, como diría James Garbarino. 


Se trascienden con su sonrisa 


Mucho antes de que el bebé pueda llegar a ser un «yo pensante», es ya un «yo 
ejecutivo», que diría Ortega y Gasset, una «persona agente», con un impulso a la 
acción que Robert White describiera. Cuando la conexión funciona, el bebé llega a 
ser y llega a conocerse no porque piense sobre sí mismo, que todavía no lo hace, sino 
porque se vive actuando y cooperando en las transacciones sutiles de ese nosotros. 
No descubre su existencia porque se vea pensando, como proclamaba el filósofo 
René Descartes; adquiere la certidumbre de su existencia, la descubre, la 
experimenta, porque se vive coexistiendo con otros. Como dice John MacMurray en 
El yo como agente, el bebé se encuentra a sí mismo participando en un nosotros en 
cuyo seno se origina, compartiendo experiencias mucho antes de ser capaz de pensar 
en sí mismo. Y mucho antes de que pueda tener una «idea» de los otros, o pensarlos, 
los experimenta, los con-vive. 
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Se hace «yo» en un juego gozoso y recíproco 


Se descubre como «yo» mirándose a los ojos con los «tú» 


Llega, pues, a hacerse «yo», a existir y descubrirse como «yo», a tomar conciencia 
de su identidad, de su «yo personal», no como un ser aislado, sino implantado en el 
mundo de los «tú» y en virtud de que hay otros «tú» con los que dialoga en una 
especie de coreografía, de juego libre gozoso y recíproco, como el que tiene lugar en 
los juegos de «toma y daca» que se desarrollan al final del primer año, en el «cucú, 
tras» que muestra su fascinación temprana por el rostro humano, o en esa potente 
experiencia de conexión interpersonal, ya en el segundo mes de vida, en la que el 
bebé y el adulto «se miran a los ojos». Al margen de esa comunicación interpersonal, 
no existiría; es un don que se concede y se obtiene en el mundo del «tú y yo». No es 
un ser aislado que se junta o se reúne con otros. Desde los primeros instantes, lo que 
le define y le constituye es esa relación personal con un «tú». Un yo aislado previo es 
algo inconcebible, inexistente, irreal. 


La interdependencia del diálogo 


Inmerso en el diálogo de ese nosotros primordial, va tomando conciencia también 
de la relación interdependiente que existe entre la conducta de los otros y la suya, 
entre la suya y la de los otros, y descubre que es también un «tú» para los otros, que 
los otros también le miran, viven y existen en la relación con él, se sienten 
provocados por él y responden a sus gestos, a sus sonrisas, a sus miradas, a su llanto. 


Soy valioso: una primera toma de posesión 
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Va comprobando así que es valioso para los otros, que no les es indiferente, que 
tiene ascendiente sobre ellos y que puede provocarles e influir recíprocamente en 
ellos tanto como ellos le provocan e influyen recíprocamente en él, que puede, como 
diría Ortega y Gasset, alternar con ellos, pues «alter» en latín significa justamente 
«otro». Es una primordial «toma de posesión» de su valía como persona. 


Anticipa con confianza el futuro y hace que ocurra 


Por las regularidades que comporta la crianza, la repetición periódica de los 
mismos acontecimientos y las coincidencias temporales entre la presencia de los 
padres y esos acontecimientos, como la alimentación, la higiene, el baño, las caricias, 
aprende a anticipar y esperar hechos futuros y a desarrollar la expectativa y la 
confianza de que esos acontecimientos volverán a ocurrir a su debido tiempo en 
intervalos regulares, basándose en sus experiencias pasadas, aunque algunas veces las 
predicciones no se cumplirán y las cosas no ocurrirán como él esperaba y se 
incomodará. 

Pero también está aprendiendo que puede hacer que ocurran muchos de los 
acontecimientos que espera. La sonrisa, que en las dos primeras semanas era tan solo 
una reacción refleja, que no incluye las arrugas de los ojos, se hace pronto sonrisa 
social que abarca todo el rostro y puede ser provocada por un rostro, una mirada, o un 
cosquilleo, siendo la voz humana un estímulo más eficaz que otros sonidos. En el 
curso de la quinta semana, adquieren un mayor protagonismo los estímulos visuales 
para provocarla, concretamente una cara y especialmente los ojos. Hacia el tercer mes 
se hace además conducta intencional, porque el bebé comprueba que puede influir 
con su sonrisa, que si sonríe obtiene respuestas, una sonrisa también o unas palabras, 
que le recompensan por su sonrisa y la refuerzan. El llanto, expresión inequívoca de 
desagrado o de disgusto, será ya siempre también una conducta social e instrumental. 


Un juego de correspondencias recíprocas intrínsecamente placenteras 


Hasta tal punto es así que la probabilidad de que vuelva a sonreír una y otra vez 
dependerá de que haya obtenido o no respuesta a su sonrisa. Su sonrisa se hace 
significativa en la medida en que es capaz de suscitar una respuesta que la ratifique. 
No es significativa si no lo es por la respuesta con la que los demás le corresponden, 
su significado nace en el encuentro, surge cuando la sonrisa y la respuesta de los 
demás confluyen. Si no obtiene respuesta, su sonrisa se hace insignificante y se 


apaga. 
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Juegos interactivos placenteros 


En sus investigaciones sobre la sonrisa, Yvonne Brackbill, de la 
Universidad de Stanford, comprobó que la proporción de sonrisas del bebé 
aumentaba si ella le sonreía, le hablaba y lo cogía en brazos cada vez que el 
bebé sonreía. Entonces el volver a dejar al bebé en la cuna se convirtió para 
este en una señal para sonreír, puesto que con la sonrisa lograba que le 
cogieran en brazos otra vez. En estos encuentros, el bebé y la investigadora 
habían establecido, pues, un vínculo mediante la sonrisa, y el bebé aprendía 
así a sonreír al detectar una relación efectiva entre su sonrisa y un 
acontecimiento de su entorno dependiente de su sonrisa. 

Otro investigador, John Watson, señala que lo esencial en los «juegos» de 
interacción «tú y yo» que los adultos mantienen con el bebé es que este 
pueda detectar esa relación de correspondencia según la cual cada vez que 
realiza una conducta concreta, como pueda ser la sonrisa, hacer gorgoritos, 
abrir los ojos o agitar los brazos provoca que los adultos le correspondan con 
otra conducta específica, como pueda ser otra sonrisa, cogerle en brazos, 
tocarle la nariz o soplarle la tripa. Watson señala que todas estas 
experiencias desencadenan sonrisas muy marcadas y sostiene que el 
descubrimiento por parte del bebé de esa relación de correspondencia es una 
recompensa intrínsecamente placentera y que es además la causa principal 
de la sonrisa. Es como si la conducta comunicativa se desarrollara y se 
mantuviera sencillamente porque es correspondida, porque permite entablar 
una interacción social. Los adultos que juegan con el bebé a este juego 
interactivo placentero quedan asociados al placer que provoca y se hacen 
importantes y significativos para el bebé precisamente porque lo juegan con 
él. 
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Juegos interactivos de imitación 


También desde muy pronto los bebés son capaces de la conducta 
interactiva de la imitación de determinadas conductas del adulto, tales como 
abrir los ojos, abrir la boca, abrir las manos o sacar la lengua. En ese juego 
de imitación nos muestra que reconoce que tiene ojos, boca, lengua, manos, 
lo que es una afirmación de identidad, y que esas partes de su cuerpo 
corresponden a las del adulto, que sabe, como dice T. G. R. Bower en su 
libro Psicología del desarrollo, que «es uno de nosotros». Es también un «tú 
y yo» de correspondencias recíprocas, pues el bebé, además de imitar al 
adulto, mostrará una gran atención si el adulto le imita, y la frecuencia de la 
conducta imitada aumentará. Es la «afirmación de la conciencia recíproca 
que tienen el uno del otro», por decirlo de nuevo con palabras de Bower. 

También el balbuceo es una conducta interactiva. Hacia las seis semanas, 
el bebé puede embarcarse en un intercambio de  vocalizaciones, 
especialmente si el adulto imita sus sonidos. Algunas semanas más tarde, el 
bebé puede imitar vocalizaciones del adulto con el que está interactuando, lo 
que es otra muestra más de su sensibilidad para la reciprocidad comunicativa 
del diálogo interpersonal. 


«Nos vamos a bañar», «vamos a comer», «nos vamos a dormir», le decimos al 
niño pequeño, aunque no nos metamos nosotros en el agua, ni comamos a su misma 
hora ni nos vayamos a dormir todavía. Es por nuestra parte la conciencia de estar 
participando de esa experiencia compartida, de la existencia de los dos en un 
nosotros, en el cual las expresiones del bebé resultan para nosotros experiencias 
gratificantes que nos mantienen activos en el encuentro. De hecho, la cantidad de 
tiempo que los padres desean estar con el bebé aumenta a partir del momento en que 
su rostro lo ilumina la sonrisa social. Su sonrisa es un regalo que compensa por 
alguna que otra noche de insomnio y por las inevitables fatigas de la crianza. 


Una coreografía de interdependencias llena de oportunidades y de riesgos 
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Esta coreografía de interdependencias es una oportunidad insustituible para ir 
aprendiendo a modular con éxito sus relaciones con los demás, a captar con 
sensibilidad las claves que hacen que fluya sin tropiezos la danza del encuentro y a 
regular sus propios estados de activación y su bienestar, para comprobar cómo y 
cuánto es competente y eficaz para influir en el mundo que le rodea, para hacer que 
ocurran cosas interesantes y para hacer que cambien las que le causan incomodidad o 
dolor. Si esa oportunidad se pierde, aprenderá también que su sonrisa, su llanto, su 
voz, no son acontecimientos importantes para los demás, que los demás son 
insensibles a ellos, que no importa lo que haga. 


También aprende a quejarse 


También es verdad que si obtiene respuestas de acercamiento, atención y consuelo 
solo o preferentemente cuando se ha dado un golpe, ha sufrido algún infortunio o está 
afligido, pero los adultos se muestran apáticos el resto del tiempo y no responden a 
sus muchas otras expresiones, aprenderá también que el acercamiento, la atención y 
el cariño de los demás tienen como condición y requisito previo el malestar y el 
dolor. Aprenderá entonces que para que se le responda y atienda ha de presentar, 
pues, inmediatamente antes algún infortunio, que, para ser significativo e importante 
a los ojos de los demás, ha de proferir previamente alguna queja; un aprendizaje que 
tal vez extenderá a otros encuentros futuros, a otros nosotros en lo que repetirá el 
mismo esquema. 


Los lazos de apego y la búsqueda de la proximidad 
Cuando en torno a los 8 meses aparece la experiencia del apego, el bebé buscará 
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la proximidad y la protección de la persona que lo cuida y tratará de mantener esa 
proximidad para disfrutar de todo lo que el encuentro y el vínculo le deparan. A partir 
de aquí, podemos decir con Carlota Biihler que se inaugura una comunicación social 
selectiva que se expandirá después a lo largo de toda la vida. 


Interacciones estimulantes y significativas 


Entre los factores que influyen en la selección de las personas de apego están 
desde luego la alimentación y la persona que la proporciona, pero también la 
capacidad de respuesta del adulto a las necesidades y a las señales de atención del 
bebé y la modulación atinada de la cantidad y variedad de interacción estimulante 
que el adulto le proporciona. La carencia de esta interacción puede producir 
trastornos en el desarrollo (cuadro 1.2). La estimulación del adulto modula a su vez el 
nivel de activación del bebé, tanto ofreciendo estímulos que aumentan su grado de 
activación (hacerle saltar sobre las rodillas, balancearle, levantarle en el aire, hablarle, 
hacerle cosquillas), como ofreciendo otros (abrazarle, acunarle, darle un muñeco) que 
lo calman y apaciguan. Son, desde luego, todos ellos comportamientos que pueden 
realizar varios adultos, no sólo la madre, por lo que los lazos de apego pueden ser 
varios también. 


Una interacción estimulante 


CUADRO 1.2 
La depresión anaclítica 


En la década de los años cuarenta del pasado siglo xx, Renè Spitz observó retrasos 
en el desarrollo de niños que, tras unos meses de relación con sus madres, habían 
sido separados de ellas entre los 6 y los 12 meses de vida e ingresados en un 
orfanato. Allí contaban con una alimentación adecuada, pero los adultos que los 
cuidaban establecían con ellos escasas interacciones estimulantes, lo cual dañaba 
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seriamente su capacidad para formar lazos de apego. Al conjunto de deficiencias 
observadas las denominó «síndrome de hospitalismo». Los niños permanecían la 
mayor parte del tiempo acostados boca abajo, mostraban ansiedad, tristeza, 
ensimismamiento, llanto frecuente, insomnio, pérdida de peso y una mayor 
probabilidad de contraer enfermedades. A veces se daban cabezazos contra los 
barrotes de la cuna, se pegaban con el puño y se arrancaban mechones de pelo, un 
conjunto de manifestaciones que Spitz denominó, en su libro El primer año de la 
vida del niño, depresión anaclítica. Si se les restituía el contacto con la madre, o se 
hallaba un sustituto, el trastorno desaparecía. 


La reciprocidad empática y la motivación para aprender 


Tan importante como la cantidad y variedad de estimulación, es que ésta no ocurra 
al azar, sino que se sincronice de manera sensible con la actividad del bebé. Así, el 
bebé podrá experimentar la relación entre lo que él hace y lo que los adultos hacen 
para corresponderle, desarrollará la expectativa de que obtendrá resultados gracias a 
sus propias acciones y crecerá su motivación para aprender. La sensibilidad del 
adulto implica la capacidad de empatía para ver desde el punto de vista del bebé y le 
hace posible la rápida respuesta a su comportamiento y la anticipación del mismo. 
Las variaciones en los niveles de activación que llevan finalmente consigo el retorno 
a un nivel óptimo pueden ser muy gratificantes y reforzadoras y hacen que el bebé 
establezca apegos específicos con quienes le proporcionen esa experiencia. 


Te echo de menos: la búsqueda de un «puerto seguro» 


Una vez formados los lazos de apego, la separación de las personas con las que 
los forma es un acontecimiento amenazador ante el que protesta, incluso con llanto; si 
ya gatea, cuando esas personas se van, las busca e intenta seguirlas. Diríamos que ha 
aprendido a echar de menos a la persona ausente. La protesta por la separación es la 
otra Cara del apego. Cuando está separado de la madre, pero puede verla, mantiene 
los ojos orientados hacia ella. Al regresar la madre después de una ausencia, sonríe y 
extiende los brazos hacia ella o bate palmas con complacencia. Cuando ya anda y se 
enfrenta a alguna situación que lo atemoriza, corre hacia ella como «puerto seguro» y 
se aferra fuertemente. 
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Busca la seguridad de la proximidad 


La angustia ante lo extraño 


También a partir de entonces el bebé no sonríe ya a todas las personas, sino que 
limita su sonrisa a sólo algunas. Ha aprendido a diferenciar las personas familiares, 
con las que mantiene las transacciones habituales, de las desconocidas. Ante estas 
mostrará reacciones negativas de temor y evitación: llora cuando le coge un extraño y 
deja de llorar cuando le cogen las personas con las que ha hecho lazos de apego. Es lo 
que la Psicología del desarrollo denomina «miedo a los extraños» y que Rene Spitz 
denominó «angustia de los 8 meses», edad en torno a la cual aparece, aunque se da 
una considerable variabilidad entre un niño y otro en cuanto al momento de aparición 
y en cuanto a su evolución. Alcanza su punto álgido en el segundo año de vida y a 
partir de entonces disminuye y desaparece hacia la edad de cinco años. 


Lo que cuenta es la «aventura creadora» del nosotros 


Uno de los aspectos más sustanciales de todas estas transacciones primeras es que 
es el encuentro en sí mismo lo más importante para los interlocutores. Lo que les 
ocupa, les entretiene, les interesa, es el encuentro por sí mismo, la sincronía 
interpersonal, que describe Rudolf Schaffer en El desarrollo de la sociabilidad, el 
nosotros, en sus múltiples variaciones. Lo importante es lo que ocurre entre los dos, 
la compañía, pasar el tiempo juntos, hacer algo juntos, influirse mutuamente, dar y 
recibir presencia, voces, silencios, sonrisas y caricias, alternando sin más, sin otra 
finalidad. Es una «aventura creadora», que dice Daniel Stern en La primera relación 
madre-hijo. Es verdad que están también los momentos de la lactación, de los 
biberones, del cambio de pañales, del baño. Pero los momentos del encuentro tienen 
su propio propósito, no hay otra tarea que cumplir. En esos encuentros se practica 
solo la comunicación, la acción conjunta y coordinada, la cooperación, la sintonía; se 
trata de un acontecimiento humano que se realiza solo por motivos comunicativos. 
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Tal vez por eso, la experiencia comunicativa del nosotros es tan trascendental, tan 
constituyente, tan apropiada para hacer que existan el «yo» y el «tú», porque tiene 
solo ese encargo, podríamos decir. 


Es la sintonía lo único que importa 


En el principio está el nosotros y lo seguirá estando toda la vida 


Cuenta mucho, pues, la comunicación en este nosotros temprano porque en su 
certidumbre primordial se inicia y se soporta el aprendizaje de la comunicación 
humana, el aprendizaje de las reglas y pautas de la interacción, de cómo estar con los 
otros, influir en ellos y ser para ellos personas significativas, sintonizar y sincronizar 
las conductas recíprocas para permitir una interacción fluida, de lo que se puede 
esperar de ellos y de cómo son de fiables, de cómo te tratan y te corresponden, en los 
momentos dichosos y en los momentos de aflicción, en la risa y en el llanto. También 
en el seno de este nosotros se desarrolla precozmente el amor, y la experiencia de ser 
amado fomentará en el niño la capacidad de amar a quienes lo aman y que más 
adelante transferirá a otras personas. 
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MULTITUD DE OTROS ENCUENTROS A LO LARGO DE LA VIDA 


Poned atención: 
Un corazón solitario 
no es un corazón 


ANTONIO MACHADO 


Progresivamente irá disminuyendo el grado en que se busca la proximidad, y los 
lazos de apego se harán más laxos, para dar paso, mes a mes, año a año, al despegue y 
a una ampliación de las conductas exploratorias de nuevas situaciones y de la red de 
nuevos encuentros. Llegará la deambulación, el crecimiento en autonomía respecto a 
aquel nosotros primordial, los «no» que reivindican la independencia y la 
autoafirmación, la conciencia aguda del yo personal, del «mi mismo» y de la vida 
interior de la adolescencia. 


¡Nooooo! 


Como dos arroyos que se juntan: estamos siempre en algún nosotros 


Desde esa autonomía creciente, confluimos, como dos arroyos que se juntan, en la 
acción conjunta de otros muchos encuentros interpersonales en la trama de otros 
muchos nosotros, en los que nos vamos encontrando con la presencia de otros «tú» y 
en los que somos también «tú» para otros «yo». Se hará entonces creciente la 
importancia de los lazos con los compañeros de la misma edad, de los lazos de pareja, 
de familia, escolares, laborales o de grupo social, en los que conviviremos con 
vínculos más o menos intensos, más o menos pasajeros o duraderos, más o menos 
significativos. Ya nunca estaremos, para bien o para mal, para la dicha o la desdicha, 
fuera de algún nosotros, aunque nos encerremos en casa, aunque digamos que «no 
queremos saber nada de los demás». Los mismos «no» de la independencia acontecen 
dentro de un nosotros y adquieren sentido precisamente porque están dichos a un 
«tú» que habita ese mismo nosotros. 
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Como dos arroyos que se juntan 


Nuestra existencia es co-existencia y vivir es con-vivir 


Después de haber nacido en un nosotros, ya sólo podremos existir y vivir en el 
entorno de alguno nosotros, co-existiendo con otras existencias, con-viviendo. 
Coexistir significa precisamente no poder existir si no es con otros, incluso cuando 
estoy solo, porque si mi corazón estuviera del todo solitario, no sería realmente 
corazón, nos advertía Machado. Nuestra existencia tiene dentro de sí 
constitutivamente el nosotros, tiene menester de coexistencia, «sed de carne y vida», 
que decía Pedro Salinas. En el enamoramiento es anhelo infinito, exaltado, de unión 
interminable, «para siempre». Por eso, nuestra existencia es co-existencia, aunque no 
siempre sea «coexistencia pacífica», y vivimos porque con-vivimos, aunque ya no 
será siempre la gozosa y confortable convivencia primordial. La vivencia de la 
soledad es significativa porque está ligada a la inevitable coexistencia, porque 
estamos solos de alguien que no está. 


Convivimos, pues, también con quienes han desaparecido y de los que no 
sabemos si ya han muerto o todavía viven; convivimos con quienes han 
muerto y a los que recordamos cada día; convivimos con quienes hemos 
compartido muchos años de la vida y de los que el divorcio nos ha separado, 
pero sin poder anular lo vivido en común, bueno y malo, y lo que hemos 
creado juntos, hijos sobre todo; convivimos con los ausentes que han creado 
la música que ahora escucho o el libro que ahora leo; convivimos con 
quienes se acaban de marchar y nos han dicho algo sobre lo que seguimos 
pensando durante días; convivimos con quien va a llegar y cuya presencia 
llevamos días anticipando; convivimos con alguien que puede aparecer, pero 
cuya presencia nos produce miedo; convivimos con todos los que nos han 
ayudado a ser lo que ahora somos. 


Soy «muy mío», pero lo soy en un nosotros 
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Resulta paradójico: somos singulares, con una existencia que nos hace decir «soy 
muy mío», pero no lo podemos ser si no es estando abiertos a los otros. Es la 
existencia en común la que nos otorga la posibilidad de existir en singular, como 
seres singulares, no a la inversa. 


Los yo y los tú adquieren significado en la morada común de los nosotros 

No es, pues, una coexistencia cualquiera, sino la de un nosotros que da origen a 
los «yo» y a los «tú», que los constituye como «yo» y como «tú», que les otorga 
existencia, sentido y significado. Lo más esencial del «yo» y del «tú» es precisamente 
su coexistencia en la morada común de algún nosotros. Al margen del nosotros en el 
que se encuentran, el «yo» y el «tú» no existirían; no tienen sentido por sí solos, 
aislados. Por eso, el «yo y tú» del nosotros es un hecho primordial, de raíz, porque 
funda la existencia, nos decía Martín Buber. 


Soy yo porque existes tú 


En definitiva, soy yo, existo yo, porque existes tú, yo no puedo vivir una existencia 
desprovista de un «tú» complementario; tu existencia y tu presencia contribuyen de 
algún modo a la constitución de mi propia existencia. De alguna manera, tengo mi 
fundamento en ti, llego a mí mismo por ti, me realizo contigo. Mi desarrollo personal 
es el desarrollo de mis encuentros con los «tú». Si yo soy «yo y mi circunstancia», 
que dijo Ortega y Gasset, en el encuentro de la comunicación tú eres mi circunstancia 
más próxima, y entonces yo soy «yo y tú». Cuando digo, pues, «estoy contigo», es 


33 


algo mucho más hondo que la manifestación de una mera proximidad espacial, es 
algo que concierne a mi existencia, a mi identidad. Como señala Laín Entralgo en 
Teoría y realidad del otro, es algo más que «estoy junto a ti», es «existimos juntos». 


«Dime con quién andas y te diré quién eres» 


Puesto que mi existencia remite siempre a una coexistencia con otros, si tú me 
quieres conocer y comprender, has de comprender quiénes son los otros con los que 
coexisto y convivo, y cómo me va con ellos, pues «dime con quién andas y te diré 
quién eres». Y para conocerme a mí mismo, he de ver también con quiénes ando, con 
quiénes me encuentro y cómo me va con ellos. 


Es cosa de dos, creación conjunta 


Pero además los encuentros de la comunicación no están hechos de antemano, 
serán cosa de dos, de la acción común e interdependiente de los dos. Entre los dos le 
damos forma al encuentro, lo conformamos, lo configuramos, al igual que los dos 
rostros le dan forma a la figura de la copa, al igual que el beso no es cosa de cada 
boca, sino de las dos bocas juntas. La comunicación no será, pues, mera adición, 
yuxtaposición; será creación conjunta, porque ni la copa ni el beso existen si no están 
los dos que los crean. Lo que ocurre en el encuentro es una realidad que está entre los 
dos, que es fruto de la acción de los dos, somos ambos arquitectos del encuentro. 
Entre los dos definimos y afirmamos el encuentro a la vez que tú y yo nos definimos 
y afirmamos mutuamente. Somos lo que hacemos y lo que nos hacemos en los 
encuentros y desencuentros de la vida. No puedo, pues, desentenderme, endosarte 
solo a ti la responsabilidad de darle forma al encuentro. Será cosa de los dos o no 
será. Es como la tarea compartida de los remeros con sus compañeros en la trainera 
hacia la meta común que se perfila en el horizonte, tal como veía el nosotros Jean 
Paul Sartre. Es la «camaradería itinerante» que decía Viktor von Weizsácker. 
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La copa la conforman los dos rostros, si falta uno la copa no existe 


Escribimos el argumento de la biografía personal en los encuentros 


Cada trato o maltrato que nos demos tendrá su repercusión en la construcción de 
cada existencia, porque tu trato constituye de alguna manera mi existencia y mi trato 
la tuya. Aunque no la plasmemos en un papel o en un libro, iremos a cada instante 
escribiendo, pues, el relato de nuestra biografía personal, el libro abierto de nuestra 
historia personal, en el diálogo de los encuentros con otras historias biográficas, en 
una historia común, que es un pedazo pequeño de la aventura que es la historia 
universal de la humanidad. 

Además de escritores que redactan el argumento de su biografía y de su «drama 
vital», somos coreógrafos que vamos creando la coreografía a la vez que 
participamos en la danza y la sentimos en los intrincados procesos de los encuentros. 
Y entonces, llegaré a reconocerme si tú me reconoces, a estimarme si tú me estimas, a 
sentirme seguro si tú me das seguridad, a creer en mí si tú me das crédito. En el amor, 
en particular, «el paraíso perdido e infantil del nosotros originario parece cobrar 
nueva vida», que decía Fritz Kiinkel. Y mi existencia, mi identidad personal, el relato 
de mi biografía y mis dichas y desdichas estarán ya siempre marcadas por la calidad 
de ese diálogo con algún «tú». También el sentido que daré a mi vida estará 
estrechamente vinculado al sentido y significado de ese diálogo, de esa coreografía. 
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Ambientes que favorecen un trato liberador 


Y ahí, en la indeclinable coexistencia dentro de los diferentes nosotros, y en 
función del trato cotidiano recibido en el juego de correspondencias recíprocas, nos 
iremos descubriendo tú y yo como personas comprometidas en la construcción de la 
existencia de cada uno y de la coexistencia del proyecto común. 


El nosotros, un terreno fecundo para afirmar «lo tuyo» y «lo mío» 


Lo haremos desplegando nuestras posibilidades y nuestro proyecto respectivo de 
vida, en la medida en que yo sea importante y significativo para ti, pueda influir en ti 
y tú me correspondas, en la medida en que tú me reconozcas la libertad de hacerlo y 
cuentes con ella, y tú recíprocamente seas importante y significativo para mí y yo te 
corresponda, en la medida en que te reconozca tus posibilidades, lo que tú puedes ser, 
y la libertad de desplegarlas en tu proyecto de vida diferente del mío, cuente con ellas 
y además las promueva, las induzca, sin imperativos, sin imponerte despóticamente 
las mías, sin absorber las tuyas como un vampiro, que diría Sartre, sin invadirte. 

Desde la libertad que nos concedemos, podemos decidir lo que queremos ser uno 
para otro y que el nosotros sea entonces, no un espacio vacío, sino una oportunidad 
para la concordia y la cooperación, y «lo nuestro» sea beneficioso para que se 
despliegue, aumente y se afirme y confirme «lo tuyo» y «lo mío» y el sentido que 
cada uno quiere dar a su vida. Lo podrá ser incluso en aquellos casos en que surja el 
error o el conflicto y den lugar a reacciones emocionales de rabia y rencor, porque 
entonces podremos salir al paso de estas reacciones y proponer una solución. Incluso 
cuando existan conatos de violencia entre el «yo» y el «tú», resultará difícil también 
que tanto uno como otro «no demos el brazo a torcer». Recordaremos que ambos, 
«yo» y «tú», llevamos en nuestro aprendizaje cultural la habilidad comunicativa para 
«dar el brazo a torcer», pedir perdón, reparar el daño causado y estar dispuestos al 
acuerdo. 


Una coexistencia mutuamente liberadora 


Podrá ser así una coexistencia mutuamente liberadora, sabiendo también que el 
ejercicio de tu libertad y de tus posibilidades condiciona el ejercicio de las mías, y 
viceversa; se posibilitan y se ponen límites y contorno al mismo tiempo. Las personas 
diferentes que somos tú y yo no se disuelven en el nosotros, porque en el nosotros 
hay nexo, pero no fusión. Nos encontramos, nos descubrimos, no nos perdemos ni 
nos diluimos, ni nos confundimos el uno en el otro, ni siquiera cuando, en la 
exaltación de la donación amorosa, decimos «soy tuyo». Somos nosotros justamente 
porque somos «yo y otro», «tú y otro», no porque seamos «uno solo» como quieren 
ser muchos de los protagonistas de las novelas de Marguerite Duras, que viven el 
encuentro como hechizo, como fascinación, no como donación mutua de dos 
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presencias vivas en el diálogo que las deja ser ellas mismas, sino como identificación 
y asimilación que las devora mutuamente y que conduce trágicamente a la muerte, 
como en el mito de Tristán e Isolda. 


Ambientes que favorecen un trato alienante 


Pero la coexistencia puede ser también alienante, limitante, un lugar para la 
incomunicación y el desencuentro y una ocasión para que «lo tuyo» y «lo mío» se 
compliquen la vida e incluso se la amarguen. 

Es así cuando las circunstancias de los ambientes en que vivimos son obstáculos 
que determinan la incomunicación y los desencuentros y conducen incluso al odio y a 
la violencia, como le condujeron a Raskólnikov, el protagonista de la novela Crimen 
y castigo de Dostoyevski que asesina a una avara prestamista como recurso para 
enderezar su vida. La pobreza extrema, las deficientes condiciones de la vivienda o la 
falta de techo, el desempleo, la falta de equidad en el acceso a los recursos 
socioeconómicos, la explotación, la trata de personas, la guerra, el exilio forzoso y el 
desarraigo, las barcazas en alta mar a la deriva, repletas de seres humanos ateridos de 
frío huyendo de la guerra y el hambre, son todas ellas circunstancias vitales que 
denuncian los profundos desequilibrios de una humanidad doliente, que separan las 
manos y rompen lazos y puentes, y que ocasionan dolor y sufrimiento. Richard 
Wilkinson y Kate Pickett en su libro Desigualdad. Un análisis de la (in)felicidad 
humana muestran cómo ser pobre en una sociedad rica puede ser garantía de 
infelicidad y reclaman, por eso, una sociedad más equilibrada, más equitativa. Son 
poderosas fuentes de estrés que condicionan y limitan la convivencia en los 
encuentros interpersonales de tantos nosotros que, por lejanos, pudieran parecernos a 
veces estampas de un mundo irreal, pero que son tan cercanos y reales para quienes 
se ven inmersos en ellos. 

Es así también cuando en los nosotros que habitamos hacen acto de presencia, ya 
incluso en la infancia y en la adolescencia, la falta de respeto, el atropello de los 
derechos, la amenaza, la coacción, la agresión y el maltrato con sus secuelas de daño, 
dolor y sufrimiento. Quienes agreden y quienes son víctimas de acoso, de agresión o 
de hostigamiento, exclusión y aislamiento a edades tempranas tienen por añadidura 
una mayor probabilidad de vivir en lo sucesivo más problemas personales e 
interpersonales. 

De la realidad incontestable de la incomunicación y de los desencuentros en 
nuestra vida cotidiana nos hablan las estampas del capítulo 2. Después, todos los 
demás capítulos del libro quieren ser el reverso de esas estampas, ofrecer recursos 
para una coexistencia liberadora y aportar sentido a la vida cuando la incomunicación 
y el desencuentro nos la complican. 
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2. INCOMUNICACIÓN Y DESENCUENTROS 


Nacemos en un nosotros y vivimos y convivimos en varios nosotros a lo largo de 
la vida, y lo que ocurre en ellos determina nuestras vidas. Pueden ser dichosos y 
liberadores, pero pueden ser también alienantes, la ocasión para la desdicha, para la 
incomunicación y los desencuentros que nos complican la vida. 


ESTAMPAS DE INCOMUNICACIÓN Y DESENCUENTRO 


«Mi madre y yo no tenemos nada en común. No me comprende. Cada vez que quiero 
explicarle mis puntos de vista sobre la vida, me pregunta si estoy constipada». 


ANA FRANK 
«Diario». 


~ 


¿Cuántas veces no habré dicho a otros, como Ana Frank a su madre, «no me 
comprendes», y cuántas veces me lo han dicho otros a mí? ¿Cuántas veces me has 
querido hablar de tus preocupaciones y puntos vista y te he respondido con otra cosa 
que no tenía nada que ver? ¿Cuántos estragos pueden causar en nuestra convivencia, 
y cuánto daño, dolor y aflicción estas y otras estampas de incomunicación y 
desencuentro a las que nos vamos a referir ahora? (cuadro 2.1). 

Cuánto nos pueden complicar la vida estas estampas, cuánto pueden malograr 
nuestra convivencia, cuánta distancia pueden poner entre nosotros depende, desde 
luego, de que sean experiencias tan solo episódicas, de alguna que otra ocasión, o 
sean, por el contrario, guiones que se reiteran y que llegan a hacerse habituales, «el 
pan nuestro de cada día», una rutina que contamina la atmósfera de nuestros 
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encuentros y la hace poco menos que irrespirable. Depende también de que sea una 
sola la que preferentemente hace acto de presencia o sean varias, lo cual hace el 
encuentro más oprimente y dañino. 


CUADRO 2.1 
Estampas de incomunicación y desencuentro 


. El dedo acusador: calificativos que juzgan y descalifican. 
. Lo haces para fastidiar: hacer suposiciones. 

. Jugar a las adivinanzas y leer el pensamiento. 

. Dices que lo sientes, pero en realidad no lo sientes. 

. Dilemas y paradojas. 

. A ti esto no te conviene. 

. ¡Sois todas iguales!, ¡sois todos iguales! 

. Mirar por encima del hombro y dar lecciones. 

. Escurrir el bulto: la culpa de todo la tienes tú. 

. Mirar con lupa para pillar en renuncio. 

. Espíritu de contradicción: poner «peros» a todo y llevar la contraria por sistema. 
. Te vas a caer, mira que te lo estoy diciendo. 

. Pobre de mí. 

. Sacar los trapos sucios, echar en cara y ajustar cuentas. 

. Amenazas, hostilidad y violencia. 

. Una relación que paraliza, que aplasta y que petrifica. 

. ¿Por qué no hablamos nunca? 

. No tengo nada que decir: la soledad de dos en compañía. 


0 Xd 0UuAauNnNnRe 


Pese al daño y al dolor que nos pueden causar, no las practicamos necesariamente 
con la «mala intención» deliberada de hacerle al otro la vida imposible, aunque de 
hecho se la hagan. Llevan más bien «la mejor de la intenciones», o eso al menos 
decimos, de mejorar las cosas, de prevenir problemas y conflictos. A quien se 
considera «en posesión de la verdad» le parece «lo más natural del mundo» intentar 
comunicarla a los demás e incluso imponerla. Tanto es así que incluso cuando no 
logra esos «buenos» propósitos insiste en lo mismo, pensando que si aumenta la 
«dosis», lo logrará. Así que si yo te «pillo en renuncio» con la mejor de las 
intenciones de que te corrijas y tú te resistes, yo insisto con la intención de que por fin 
te corrijas, aunque casi siempre compruebo que a mayor insistencia, mayor 
resistencia por tu parte, que a más de lo mismo por mi parte, más de lo mismo por la 
tuya. Si la estampa es ya de por sí «tóxica» y nos lleva a la incomunicación y al 
desencuentro, más «dosis» puede «envenenar» nuestros encuentros. 

Y es que no es tanto cuestión de «buenas intenciones», sino más bien de las 
acciones interdependientes y recíprocas que nos intercambiamos, como veremos en 
el capítulo 3, y que son las que determinan el curso del encuentro y el diálogo, pero 
también la incomunicación y los desencuentros. 


El dedo acusador: calificativos que juzgan y descalifican 


Eres «malo», «torpe», «reprimido», «egoísta», «negado», «narcisista», 
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«neurótico», «ignorante», «insensible», «maniático», «anormal». ¡Qué larga la lista 
de los calificativos denigrantes! Es la vieja costumbre de poner un nombre a las cosas 
creyendo que así las explicamos. 


Un dedo acusador que se atreve a juzgar 


Tú eres malo, pero yo no, ¡ni punto de comparación! 


Son calificativos que descalifican no solo por su contenido, sino también porque 
desdeñan el valor y la dignidad de la persona insultada, se atreven a juzgarla con el 
dedo acusatorio y dan la impresión de que quien insulta es «intocable» y superior y 
de que no ignora lo que ignora el «ignorante»: «¡tú eres anormal y yo normal, tú no 
sabes y yo sé, ni punto de comparación!». El acusado defenderá su «inocencia» y 
emitirá también sentencias condenatorias: «tú sí que eres anormal». Cuando los emito 
yo, me convierto además en una persona poco de fiar, pues cualquiera puede pensar 
que, llegado el caso, también los emitiría sobre él, tal vez a sus espaldas. 


Una enmienda a la totalidad que la simplifica y empobrece 


Observamos una conducta particular, tal vez una pequeña torpeza, y desde ahí 
hacemos a la ligera una «enmienda a la totalidad» dictaminando que «toda» la 
persona «es» torpe. Desde lo que «hace», damos un salto a lo que «es»: «por un perro 
que maté, mataperros me llamaron», dice el refrán. Pasamos por alto los muchos 
otros comportamientos que desmienten el calificativo y damos así una visión 
empobrecida y deformada que simplifica la complejidad y la riqueza de la persona 
entera. Si te señalo una deficiencia, ambos sabemos a qué nos referimos, pero si te 
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califico de «deficiente», ¿a qué me refiero?, ¿a la deficiencia que observo?, pero 
entonces, ¿por qué no me limito a señalarla en lugar de calificar toda tu persona? 


Efectos de envergadura en la identidad personal 


Cuando de manera habitual calificamos a un niño de «malo», «torpe» o «tozudo», 
eso puede tener efectos de envergadura en la opinión que se forme de sí mismo, en la 
construcción de su identidad personal, que puede quedar así encasillada como la de 
un «niño malo», «torpe» o «tozudo», etiquetas que quedarán prendidas a su identidad. 
¿Qué efecto producían estos «títulos» en nosotros cuando éramos niños? ¿Cómo nos 
sentíamos? ¿Intentábamos al menos corregir aquello por lo que nos llamaban 
«torpes», o lo dábamos por imposible, visto sobre todo cómo lo hacían de bien los 
que eran considerados «más capaces» que nosotros, no tan «torpes», y frente a los 
que nos sentíamos postergados? ¿Qué efecto producen en mis hijos o mis alumnos 
cuando yo se los asigno?, ¿cómo afecta a su desarrollo, a su aprendizaje, a su 
autoimagen, a su autoestima? 


¡Pero qué torpe eres, 
has vuelto a meter la 
pata, vete ahora 
mismo a tu cuarto! 


Calificativos que condicionan la identidad 


Si «éramos tozudos», tal vez había que seguir demostrando de cuánta «tozudez» 
éramos capaces. Practicábamos la «tozudez» o la «torpeza» más a menudo y las 
aprendíamos cada vez más, y los otros creían ver así «demostrada» la validez del 
calificativo y la profecía, y seguían profetizando. Además, los comportamientos 
nuestros que desmentían el calificativo recibían mucho menos crédito: ¿para qué 
intentarlo siquiera? 

Es posible que en el transcurso del día a día vaya interiorizando el calificativo en 
sus monólogos o diálogos consigo mismo y se autocalifique como «torpe». Entonces 
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será como una losa, un estigma que conduce a la desesperanza: «soy torpe, qué le voy 
a hacer, eso al menos opinan todos de mí, será que lo soy». Entonces será difícil ser 
de otra manera. 


El efecto Pigmalión y el cambio difícil 


Cuando te pongo estos calificativos, se puede producir el efecto Pigmalión por el 
cual actúo contigo como si el calificativo fuera válido, presto atención al 
comportamiento que lo confirma y desatiendo los comportamientos tuyos que lo 
desmienten. De esta manera, tu comportamiento adecuado y tus esfuerzos por 
mejorar te parecerán vanos y puede que incluso desistas de ellos porque no reciben 
crédito, con lo cual el pronóstico que encierra el calificativo se acaba cumpliendo y el 
cambio se hace imposible o muy arduo. 


Explicaciones que no explican 


Aunque pretenden «explicar» el comportamiento, no explican nada. Ana no 
responde a las caricias sexuales de Julio, su pareja. ¿Por qué?, «porque es frígida», 
responde Julio. Y tú, «¿cómo los sabes?», le preguntamos, y nos responde: «porque 
no responde a las caricias sexuales». La única evidencia con la que cuenta es su falta 
de respuesta a las caricias. Y en lugar de intentar comprender el porqué, el 
calificativo cierra la posibilidad de comprender la experiencia y de afrontarla en 
común. La complejidad de la experiencia mutua queda, en fin, petrificada en una 
acusación que los frustra a ambos, daña su autoestima y abre más la brecha de su 
desencuentro. Ana se defenderá de la acusación y si accede alguna vez a los deseos 
de Julio, abrigará resentimiento porque estará accediendo a los deseos de quien la 
insulta. 


Lo haces para fastidiar: hacer suposiciones 


Él sale con la pandilla de amigos, algunos de los cuales no son del agrado 
de ella. 
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Lo haces 
para 
fastidiar 


Y tú intentas 
manipularme 


Suposiciones que frustran necesidades y deseos 


Ella: Lo haces para fastidiarme. 

Él: No tengo ninguna intención de fastidiarte. 

Ella: Eres un mentiroso. 

Él: Y tú una suspicaz que ve intenciones ocultas en lo que yo hago. 
Ella: Deja esas malas compañías. 

Él: Eres una manipuladora. 

Ella: No es manipulación, es sencillamente un deseo. 

Él: Sí, tratas de manipularme. 


Suposiciones que frustran necesidades y deseos 


Ella le supone a él intenciones ocultas, y él se defiende de la imputación. Él 
también le supone a ella intenciones manipuladoras, y ella las niega. Ambos toman 
sus suposiciones al pie de la letra y creen saber a ciencia cierta y mejor que el otro lo 
que a este le pasa, y qué intenciones tiene, sin molestarse siquiera en verificar la 
conjetura. Tal vez porque suponen que el otro es o piensa tal cual ellos son o piensan. 
Los dos se lanzan a una búsqueda «detectivesca» de intenciones ocultas que «dan por 
hecho», como si solo por pensar y decir algo se convirtiera mágicamente en hecho. 
Pero, ¿cuántas veces lo que ocurre en realidad no se corresponde con los «supuse 
que...?, ¿Cuántas veces «entre el dicho y el hecho hay un gran trecho»? 


Hoy llega él a casa de mal humor y con dolor de cabeza porque ha tenido 
una fuerte discusión con el jefe y desearía poder desahogarse con ella. Ella le 
mira con rostro serio y tenso porque acaba de tener una fuerte discusión con 
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uno de los hijos y desearía desahogarse con él. Ella supone que la cara 
avinagrada de él es debida a la discusión que tuvieron el día anterior y le 
dice: «vaya, parece que además de mentiroso eres un resentido, te dura el 
enfado por lo de ayer». Él, al ver la cara tensa de ella, hace suposiciones y 
responde: «vaya, parece que además de suspicaz, eres incapaz de relajarte, 
sigues tensa por lo de ayer». 


Sus conjeturas les impiden comprender sus verdaderos motivos, frustran la 
necesidad y el deseo de ser escuchados y comprendidos y cierran el paso a un diálogo 
constructivo en el que pudieran decirse: «te veo de mal humor, ¿qué te ha pasado?», 
«te veo seria y tensa, ¿ha ocurrido algo?», «he tenido una discusión con el jefe, ¿te lo 
puedo contar?», «he tenido una discusión con el niño, me gustaría hablarlo contigo». 


Suposiciones que se confirman 


«Me tienen manía», «lo hace porque me tiene envidia», y otras por el estilo, son 
sospechas que producen a veces lo que querríamos evitar. Ella sospecha, e incluso 
dice estar «plenamente convencida» de que él la quiere fastidiar. Según eso, no se 
fiará de él, se pondrá a la defensiva para evitar que la fastidie y tratará de captar la 
más mínima señal de que, en efecto, él trata de fastidiarla. Ante esto, él tampoco se 
fiará de ella y manifestará comportamientos que a ella le dan fastidio. Ella lo tomará 
como confirmación de sus sospechas, aun cuando la intención de él no sea la de 
fastidiarla, y pasará por alto cuánto ha contribuido ella a los comportamientos 
fastidiosos de él. Al final, resulta difícil averiguar si lo primero fue la desconfianza de 
ella y sus sospechas que provocaron los comportamientos de él, o si fueron primero 
estos comportamientos que provocaron la desconfianza y las sospechas de ella. Lo 
que sí sabemos es que entre los dos labran el desencuentro y el distanciamiento y se 
amargan la vida con tanta sospecha. 
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A veces nos amargamos la vida con nuestras suposiciones 


A veces, en nuestros monólogos, nos la amargamos por anticipado. 


Es el caso de aquel que quería colgar un cuadro, pero no tenía martillo. 
Pensó en pedírselo al vecino. Pero supuso que tal vez el vecino no querría 
prestárselo. «Ayer me miró de un modo raro, tal vez esté enfadado 
conmigo», supuso. «La verdad es que se trata solo de un pequeño favor, yo 
lo haría si me lo pidiese, pero igual se cree que dependo de él solo porque 
tiene un martillo, me tiene toda la pinta de ser uno de esos y claro eso no se 
lo voy a consentir», continuó cavilando. Así, activado por sus suposiciones, 
se dirigió a la casa del vecino, llamó a la puerta y antes de que el vecino 
pudiera decir «buenos días», le dijo irritado: «¡se puede quedar usted su 
martillo, no lo necesito para nada!». 


Jugar a las adivinanzas y leer el pensamiento 


Entre muchas parejas está extendida la creencia de que cada uno debe adivinar por 
intuición, por «ciencia infusa» o por telepatía, los pensamientos y deseos del otro: 
«los que se quieren adivinan lo que el otro piensa y siente; si realmente me quiere, 
debe saber lo que necesito». A la espera de que aparezca en el otro la «capacidad 
adivinatoria», se desiste de comunicar pensamientos y sentimientos. 
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Es cierto que con el transcurso del tiempo llegamos a saber algo más de las 
personas con las que convivimos en encuentros duraderos. Pero también es cierto que 
no resulta fácil adivinar lo que el otro desea en cada momento, entre otras cosas 
porque, como veremos en el capítulo 3, somos celosos de nuestra intimidad y no 
somos absolutamente permeables si nosotros no decidimos revelarnos. Fiarnos de 
nuestras dotes «adivinatorias», hacer conjeturas respecto a las necesidades y deseos 
de los otros y decirles «no me mientas, sé lo que estás pensando» puede dar lugar a 
equivocaciones. Yo puedo estar actuando contigo a partir de las «intuiciones» que 
creo tener sobre lo que tú quieres, y que nunca he comentado contigo, y a ti te puede 
dar apuro desmentirlas. 


Nos consultó una pareja por lo que ellos denominaron «falta de 
adaptación mutua» en su vida sexual. Él, creyendo que su compañera quería 
ser acariciada directamente en el clítoris como primera vía de estimulación, 
nada más ir a la cama se aplicaba en esa práctica, aunque él prefería empezar 
acariciando primero otras partes del cuerpo. Ella, a pesar de que esta práctica 
le resultaba especialmente molesta, simulaba disfrutar porque suponía que su 
compañero se sentía especialmente excitado con este tipo de caricias y que si 
las rechazaba, él podía sentirse desairado. Ambos consentían prácticas 
sexuales no deseadas por la sencilla razón de que no habían hecho algo tan 
sencillo como es preguntar a su pareja si era de su agrado. Cada uno 
esperaba que el otro llegara a adivinar algún día los respectivos deseos y le 
reprochaba en silencio su «falta de intuición». Entretanto, habían ido 
perdiendo interés sexual mutuo. 


Dices que lo sientes, pero en realidad no lo sientes 


Le damos crédito a la sonrisa del bebé y él aprende que su sonrisa recibe 
confirmación. Le damos crédito a su llanto y aprende que su malestar es 
comprendido. Adquiere la certeza de ser una persona confiable en sus expresiones y 
aprende a confiar en ellas. Después en el curso de la vida, nuestras experiencias no 
siempre reciben crédito, sino que son ignoradas o tergiversadas. 
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Te quejas sin 
motivo alguno 


Emociones descalificadas 


No es lo que tú crees 


Nos erigimos en intérpretes de los sentimientos, deseos y necesidades de los otros. 
Creemos saber más que ellos acerca de lo que les pasa. Es como decirles: «no es lo 
que tú crees, te CONOZCO yo mejor que tú». 


«Te quejas sin motivo alguno, no tienes motivos para quejarte, eres un 
hipersensible», le dice ella a él. «Dices que sientes miedo, pero yo sé que no 
es verdad, tú no eres una cobarde», le dice el padre a la hija que no quiere 
volver al colegio porque unas compañeras la han amenazado. «Dices que 
estás seguro de ti mismo, pero no es así», «dices que no le quieres, pero yo 
sé que en el fondo sí le quieres», «estás enfadado, pero no lo quieres 
reconocer», «toda esta euforia que muestras es una señal de inmadurez», 
«dices que estás de acuerdo conmigo, pero lo haces para engatusarme, a 
saber con qué intenciones», «me estás haciendo daño y tú lo sabes, aunque 
quieres dar la impresión de que no te enteras», «eres un exagerado, te 
enfadas por nada», «no quiero que te sigas quejando por eso», «no te voy a 
consentir que te pases el día de morros!». 


Las explicaciones que los otros dan de sus experiencias emocionales, de sus 
deseos y necesidades son descalificadas, tergiversadas, desprovistas de validez y de 
sentido. Incluso en el caso de que sean aceptadas, son consideradas como respuestas 
inadecuadas a las circunstancias: «vale, te sientes mal, pero no es para tanto». A 
veces subestimamos las suyas y le damos a las nuestras más importancia: «dices que 
estás dolido por lo ocurrido, ¡pues si yo te contara lo dolido que estoy, lo mío es 
mucho peor!». 


Incertidumbre, inestabilidad, desconfianza y soledad 
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Cuando este descrédito es habitual, el encuentro se convierte en una fuente de 
incertidumbre e inestabilidad emocional. El otro se ve entonces obligado a juzgar 
como falsos los sentimientos que él cree verdaderos. Le da rabia cuando le dicen «tú 
en realidad no eres así», porque cree que sí que es así, y que se siente tal y como dice 
que se siente. Enredado en las insinuaciones que le desacreditan, no solo es un 
incomprendido para los otros, sino que también se confunde respecto a sí mismo, no 
sabe a qué atenerse, se tambalean las seguridades que daban sentido y significado a 
su Vida. Acaba por ser un mar de dudas: ¿son mis emociones las que en realidad creía 
que eran o son más bien lo que me dicen los otros que son? Se mina la confianza en 
sí mismo y en sus experiencias. Como se le niegan, puede aprender a negarlas 
también, a no sentir, a hacerse «insensible». Tratando de conferirles algún sentido, 
puede terminar por atribuirlas a los rasgos peyorativos que le adjudican, con lo que 
logra reducir la incertidumbre y el desconcierto. Los reproches de los otros los 
interioriza como autorreproches en el diálogo consigo mismo. 


«A ver si va a ser que soy como me dicen y no como yo pensaba que 
soy», «¿será que soy un inmaduro por mostrarme tan eufórico?», «¿seré un 
farsante?», ¿será que lo hago en realidad para fastidiarle aunque yo creía que 
no?», «¿será que no me conozco en realidad?», «¿me estoy quejando sin 
motivo?». 


Se encuentra además solo y siente que no puede contar con ayuda y apoyos para 
hacer frente a situaciones difíciles y estresantes, pues los otros no reconocen ni 
comprenden el verdadero impacto emocional de esas situaciones. Por otra parte, si, 
como le dicen, no tiene motivos para sentir la tristeza que siente, desear lo que desea 
o necesitar lo que necesita, puede que se sienta culpable por no compartir esa opinión 
y por no seguir las recomendaciones de quienes le tratan de animar diciéndole «alegra 
esa cara, que no es para tanto». ¿No agravará todo esto su tristeza y su depresión? 


Entre el ocultamiento y la explosión emocional 


En medio de la incertidumbre y de la falta de confianza, oscila entre dos polos 
opuestos. Por una parte, el ocultamiento emocional, en un intento de ganar aceptación 
de los demás y no ser desacreditado. Por otra, las explosiones emocionales, en un 
intento de hacer valer sus experiencias emocionales, sus deseos y sus necesidades, de 
que se les dé crédito y se les reconozca que «son de verdad» y «van en serio». 


Atrapada en la crisis de pareja de sus padres que le producía un fuerte 
impacto emocional, Elisa se automutiló e hizo varios intentos de suicidio 
para «ser convincente» y hacer ver que «no podía más». Estas explosiones, 
sin embargo, empeoraron la situación, exacerbaron la crisis de sus padres y a 
ella la desacreditaron más, pues fue tildada de «desequilibrada» y «loca». En 
todo caso, las respuestas de los demás a estas oscilaciones supusieron un 
refuerzo que potenció e hizo más persistentes esas mismas oscilaciones, que, 
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por su parte, hicieron más impredecible su comportamiento para los demás. 


Dilemas y paradojas 


Cuando éramos niños, nos hacíamos reír en lugares inapropiados, en la iglesia o en 
un velatorio. Nos reíamos y nos castigaban por ello. Si no me río, me reprochas que 
no me ría («¡qué soso, no te hacen gracia mis chistes!»); si me río, me castigan. 
«Ríete, pero no te rías», ese era el dilema. Volvemos a vivir a lo largo de la vida 
dilemas y paradojas que nos complican la comunicación y nos confunden. Te digo: 
«vale, vale, allá tú, si quieres hacerlo, eres muy libre de hacerlo, ¡pero si lo haces 
atente a las consecuencias, eh!». Por un lado, te digo que «eres libre» de hacerlo, pero 
por otro te amenazo veladamente si usas esa libertad y lo haces. Si lo haces, te 
expones a las consecuencias con las que te amenazo, pero si no lo haces, no usas la 
supuesta libertad de hacerlo. «Hazlo», «¡pero no lo hagas!»: esa es la paradoja. 


El padre discute con su hijo, le hace varios reproches acerca de sus 
estudios, el hijo se enfurece y el padre le dice: «a mí no me vengas con 
humos, si estás furioso te aguantas». El hijo le dice: «me pones pingando y 
después quieres que me quede tan tranquilo, ¡qué paradoja!». 


Te vas a Pero si salgo, 
quedar sola le pones pegas 
de por vida a todas mis 
si no haces amistades, 


por salir 


contigo no 
me aclaro 


Mensajes que confunden 
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Margarita le reprocha a su hija Leonor que se aísle y que no salga con 
amigas: «te vas a quedar sola de por vida si no haces por salir». A la vez le 
reprocha: «¿cómo le has podido contarle eso a esa amiga?, va a resultar que 
no es tan amiga como crees, lo puede usar en tu contra, no te fíes», «te juntas 
con unas que vaya, vaya». Le dice una cosa, «búscate amigas», y la 
contraria: «¡cuidado con las amigas, no te fíes!». Por otra parte, le insiste a 
menudo: «nadie te quiere y te comprende como yo». Leonor llega a creer 
que ningún vínculo fuera de la familia es digno de confianza, que está lleno 
de peligros. No es confortable la comunicación con su madre, que la pone en 
una situación de conflicto de lealtades, y tampoco lo es la relación con las 
amigas con las que está siempre a la defensiva, no la vayan a engañar, tal y 
como su madre advierte. Un día le dice a su madre: «por un lado me dices 
que salga, y por otro le pones pegas a todas las amigas con las que salgo, es 
una incongruencia, contigo no me aclaro, me confundes». La madre le dice: 
«son advertencias que te hago por tu bien, no me hagas mucho caso», pero le 
sigue haciendo las advertencias y reprochándole precisamente que no le haga 
caso. Si no sale, malo, porque la madre se lo reprochará. Si sale, malo 
también, porque la madre la abrumará con sus advertencias. Esa es la 
paradoja que anida en la relación de ese nosotros. Independizarse y 
abandonar el hogar para hacer vida autónoma podría ser un modo de resolver 
el dilema, pero es también una decisión difícil, pues en el hogar cuenta con 
la seguridad del cariño y la comprensión, mientras que en las relaciones de 
amistad no ha logrado forjar lazos afectivos sólidos. El dilema también lo 
vive la madre. Es como si pensara: «le digo que salga porque me preocupa 
que se quede sola, pero si sale no hago más que ponerle pegas a sus salidas: 
le digo que salga y a la vez que no salga, ¡qué incongruencia la mía!». 


Los mensajes paradójicos a veces producen aquello mismo que profetizan aunque 
lo querían evitar. Las dificultades vividas por Leonor en sus relaciones pueden hacer 
que, en efecto, se quede sola, algo que la madre profetizaba, pero que ninguna de las 
dos quería que ocurriera. Como dice Paul Watzlawick en El arte de amargarse la 
vida, la profecía de un suceso lleva al suceso de la profecía. 


Inseguridad personal 


También los dilemas y paradojas hacen estragos en la seguridad y en la 
autoconfianza. En sus monólogos, Leonor se decía a sí misma: «¿será verdad que soy 
incapaz de establecer lazos afectivos fuera de la familia y que me voy a quedar sola, 
como dice mi madre, y que por ello me llaman “rara”, y yo incluso me veo así?», 
«¿será verdad que no me debo fiar de ningún vínculo afectivo fuera de la familia, 
como también dice mi madre, y que por ello me llaman ‘desconfiada’, y yo incluso 
me veo también así?». 

Algunos se atreven a desacatar la comunicación paradójica, a veces a costa de 
abandonar el nosotros que los desacredita y a costa del sentimiento de culpa por 
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eludir el designio de quienes «lo hacen todo por mi bien». También puede ocurrir que 
la propia rebeldía sea objeto de más descrédito todavía. 


En una ocasión, Leonor le reprochó a su madre que la criticara por no 
salir y a la vez por salir con tales amigas diciendo: «ya no puedo más, me 
vas a volver loca». La madre le respondió: «¡te prohíbo terminantemente que 
ahora encima me culpes a mí de todo lo que te pasa! Ahora Leonor ya no se 
enfrenta solo a los dilemas y paradojas, sino también a la prohibición de 
denunciarlos, con lo que aumenta su impotencia. Para evitar verse expuesta 
una y otra vez a experiencias repetidas de impotencia, puede optar por no 
tomar en serio las advertencias de la madre, exponiéndose por ello a sus 
reproches: «te hablo en serio y te lo tomas a pitorreo». Puede optar por 
encerrarse más en sí misma y aislarse todavía más de su madre, haciendo 
más acusada la incomunicación entre las dos, con más reproches de su 
madre: «ya ni me hablas». 


La paradoja de la espontaneidad 


Él le reprocha a ella que «no sea auténtica» y que le oculte cosas: «tienes que ser 
espontánea, siéntete libre de decirme lo que realmente quieres». Si ella obedece al 
«tienes que» y decide actuar en consecuencia, ya no será una actuación espontánea, 
sino impuesta. Ella, en todo caso, le dice lo que realmente quiere y él le dice: «me la 
tenías guardada, ¿eh?, no esperaba que me vinieras ahora con eso». ¿Se sentirá ella 
libre para ser espontánea y volver a decirle lo que realmente quiere? En la película El 
coleccionista, dirigida por William Wyler, el protagonista se enamora de Miranda y 
desea que ella le ame también libre y espontáneamente. Para asegurarse de que su 
deseo se cumpla, la rapta y la encierra en una casa de campo solitaria, a la espera de 
que ella se decida a amarlo. Acaba experimentando la tragedia de la paradoja que él 
mismo ha creado y que le hace imposible lograr lo que quería, pues ¿cómo Miranda 
lo puede amar libre y espontáneamente si está privada de libertad y coaccionada? 


A ti esto no te conviene 


A tiesto no Eso te lo 


te conviene, | (¿Es que nunca parece a ti ¿Alguna vez 

aunque te van a tener Es que es una | | porque nunca Es que no son | | te parecerán 

creas lo valor mis decisión quieres ver razones de de peso mis 
contrario decisiones? disparatada mis razones peso razones? 


En ocasiones, los padres y educadores deciden por el niño o el adolescente, le 
indican lo que tiene que hacer, pensar o sentir, les inducen a elegir y decidir y les 
reprochan sus indecisiones: «qué indeciso eres, hijo, a ver si te aclaras de una vez, a 
tu edad ya tendrías que saber lo que quieres». A la vez, sin embargo, en lugar de 
valorar sus iniciativas personales, desacreditan las preferencias, elecciones y 
decisiones que toman, con lo que inadvertidamente promueven la indecisión que 
reprochan: «¡esa es una decisión disparatada!», «lo que has elegido no te conviene, 
aunque tú te creas lo contrario, yo sé lo que te conviene». Cuando hablan con 
entusiasmo y se atreven a ver las cosas de manera distinta a como las vemos los 
adultos, ninguneamos sus opiniones, las juzgamos como inconsistentes y con un 
estilo condescendiente les decimos que de jóvenes nosotros éramos iguales, pero que 
cuando se hagan mayores y maduren pensarán de otro modo, como nosotros ahora. 
La inseguridad y la falta de confianza que acarrean estos encuentros pueden 
manifestarse como dificultad para expresar las propias preferencias, como renuncia al 
pensamiento independiente, como indecisión y como supeditación a las preferencias e 
indicaciones de los otros. 


¡Sois todas iguales!, ¡sois todos iguales! 


Los estereotipos son esquemas preconcebidos por los que asignamos a una 
persona determinados atributos positivos o negativos por el hecho de pertenecer a un 
grupo social (las mujeres, los hombres, los médicos, los jóvenes, los del norte...) del 
que se consideran típicos esos atributos. El estereotipo exagera las diferencias 
existentes entre el grupo social al que pertenece esa persona y el grupo propio de 
quien usa el estereotipo («a una mujer jamás se le ocurriría hacer semejante cosa», «a 
un hombre jamás se le ocurriría hacer semejante cosa»), subestima las características 
similares entre ambos grupos, exagera la homogeneidad interna del grupo («sois 
todos iguales») y desatiende la diversidad y la singularidad de cada uno de sus 
miembros. 

Cuando intento explicar un comportamiento tuyo que no comprendo, y recurro 
para ello al estereotipo, corro el riesgo de simplificar la complejidad y diversidad del 
grupo al que perteneces, de pasar por alto todo aquello que no se ajusta al estereotipo 
y, sobre todo, de desatender la singularidad y el valor de tu persona, que es única e 
irrepetible. Me quedaré sin comprender y tú te defenderás de mi simplificación: «yo 
soy yo y no quiero que me metas en el mismo saco». 

Cuando asignamos a determinados grupos sociales, como los «forasteros», 
atributos que los hacen amenazantes y fuentes de todo mal, se puede provocar el 
«temor a la diferencia», condicionar hacia las personas de esos grupos conductas 
defensivas y de exclusión «por lo que pudiera ocurrir», favoreciendo así la 
confrontación y el conflicto y haciendo difícil el conocimiento mutuo sin recelos y su 
integración. 
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Mirar por encima del hombro y dar lecciones 


Un hombre solo tiene derecho a mirar a otro hacia abajo 
cuando ha de ayudarle a levantarse. 


GABRIEL GARCÍA MÁRQUEZ 


Hay quien cree estar en posesión de la verdad, convencido de sus razones y de 
tener el monopolio de lo que es una «comunicación adecuada», y «mira por encima 
del hombro» y con aires de superioridad y de estar por encima del bien y del mal. Se 
cree con derecho a dar lecciones, a puntualizar y proclamar cómo se «debe» hacer, lo 
impone a los otros y les sermonea que no están «a la altura», insistiendo y esperando 
que finalmente se den cuenta de lo que es «correcto»: «esa no es manera de 
comunicarse», «deberías escuchar un poco más». «Yo tengo razón y tú no», viene a 
decir con mirada altiva. Si te digo «es que no te das cuenta de que vas por mal 
camino», es como si quisiera dar a entender que yo sé cuál es el «buen camino» y que 
además yo sí lo recorro. ¿No resulta esto tedioso y agobiante, no hace fría y distante 
la relación con quien nos mira «por encima del hombro», no acabamos llamándole 
incluso pelma a quien nos sermonea? 


Se están dando lecciones 


Quitar valor y rebajar 
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A los ojos de quien se considera superior, todo lo que los otros hagan carece de 
valor, no cuenta. Incluso rebaja sus virtudes: si el otro es ahorrador, le rebaja como 
«tacaño»; si es elocuente, como «charlatán»; si es tolerante, como «inocente» o 
«ingenuo»; si es culto, como «sabelotodo» o «ratón de biblioteca». Los otros, que se 
niegan a ser inferiores, se defienden: «me quieres dar lecciones, como si tú fueras don 
perfecto, como si estuvieras en posesión de la verdad, aplícatelas tú primero», 
«siempre quieres tener razón». «Menuda valentía, tampoco es para tanto lo que 
acabas de hacer», «¡vaya una cosa, eso no es nada, yo he visto cosas mejores!»: a 
veces decimos esto los adultos ante las bagatelas de los niños a las que quitamos 
importancia. Pero también nos las decimos entre adultos, queriendo quedar por 
encima y haciendo exhibición del valor que tiene lo nuestro mientras le quitamos 
valor a lo del otro. 


Lo hago solo por ti 


Incluso la generosidad puede rebajar al otro en la medida en que se ofrezca como 
una muestra de superioridad. Si no hay nadie más generoso que yo, tú no lo puedes 
ser tanto, no puedes estar a mi nivel, no puedes tomar la iniciativa de la generosidad, 
te has de limitar a ser receptor de la mía, que ostento de manera condescendiente, y 
que por añadidura tú tal vez ni siquiera me has pedido. Pero en ese caso tú rehusarás 
mi generosidad y mi sacrificio diciendo: «tu generosidad me humilla». Tal vez te 
quejes: «ninguna de mis iniciativas te vale, ninguna cuenta para ti, pero yo también 
puedo dar». Tal vez evitarás incluso mostrarme gratitud: «no tengo nada que 
agradecerte». Pero entonces vivirás sentimientos ambivalentes: rabia por una 
generosidad no deseada ni solicitada y por una reciprocidad no aceptada, sentimiento 
de estar en deuda y de ingratitud por haber dicho «no tengo nada que agradecerte». 


¡Lo que tienes que hacer es...! 


¡Quién le puede poner pegas a un buen consejo! Sí se las ponemos cuando, aun 
siendo bienintencionado, toma la forma de un «tienes que...» o un «deberías»: 
«deberías haberlo hecho ya hace tiempo». Supone que quien lo recibe no es capaz de 
saber cómo actuar y que quien lo da de forma tajante lo tiene, en cambio, muy claro: 
«hazme caso, sé de lo que hablo y sé lo que te conviene». A menudo supone una 
simplificación de las dificultades que plantea una situación. Si te digo «no entiendo 
cómo sigues dudando, si la cosa es muy simple», tú probablemente me repliques con 
enfado: «simplificas las cosas, no son tan simples como tú crees». Puede suponer un 
descrédito de la capacidad del otro («¡parece mentira, cómo no te das cuenta de que 
esto es lo correcto, pareces tonto!»), e incluso la forma coercitiva de una orden o de 
una amenaza («si no me haces caso, lo vas a pasar muy mal»). En esos casos, ¿no 
sentimos a menudo el deseo de rebelarnos contra quien nos lanza el «sermón» y de 
defendernos llevando la contraria y trasgrediendo sus «deberías»? ¿No acreditamos 
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todavía más nuestras opiniones frente a quien nos las censura? Si te dicto lo que 
«tienes que hacer», ¿no te estoy además negando la responsabilidad que a ti te 
corresponde sobre tus decisiones y acciones? 

El bloqueo de la comunicación es mayor cuando, por añadidura, el consejo no ha 
sido pedido. Cuando me dices que tienes problemas con un compañero y te digo 
«deberías pasar de él, ¿vas a dejar que te amargue la existencia?», bloqueo la 
posibilidad de un diálogo que examine el problema con calma y te ayude a encontrar 
una solución más apropiada que un sencillo «pasa de él». Si me dices que te sientes 
triste y cansado y yo, con toda mi buena intención, te digo «no trabajes tanto, tienes 
que descansar», bloqueo la posibilidad de entrar a examinar la raíz de tu tristeza y de 
tu cansancio. 

Cuando los «tienes que...» son dirigidos a los niños y adolescentes, les dejan poco 
margen para la exploración de soluciones a los problemas y para las decisiones 
responsables, y pueden favorecer la sumisión y la expectativa de que serán los otros 
los que les den ya hechas las soluciones. 
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Tengo 
problemas 
con Juan, no 
sé qué 
pretende 


Pasa de él, 
no dejes que 
te amargue 
la vida 


Consejos no pedidos 


Escurrir el bulto: la culpa de todo la tienes tú 


Si uno de los dos se desentiende, si «escurrimos el bulto» diciendo «a mí qué me 
cuentas, yo paso», la comunicación se estanca y el otro se queja: «todo recae sobre 
mis espaldas». 


¡No me comprendes! ¡Y tú a mí tampoco! 


Constatamos nuestras dificultades de comunicación y nos las decimos, tal vez 
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como un lamento, tal vez como un reproche: «no me comprendes». Pretendemos así 
dar la voz de alarma pensando que eso nos ayudará. Pero a veces las dificultades se 
convierten en una contienda en la que nos culpamos mutuamente: «yo a ti sí te 
comprendo, eres tú el que no me comprende a mí». Si eres tú el culpable de «todo», 
la amenaza viene de ti, la solución del conflicto será entonces defenderme de ti, o 
pasar al ataque, en lugar de que los dos nos defendamos de la amenaza para el 
nosotros. Pero tú me dirás: «no, la culpa la tienes tú», y te defenderás de mí o pasarás 
al ataque. 


Yo sí te 
comprendo, 


eres tú la que 
No me no me 


comprendes comprende 


Acusaciones que provocan defensa y ataque 


Eludir la responsabilidad 


Al poner toda la energía en defendernos de la recriminación y la condena, es 
posible que no nos hagamos conscientes del daño que nos hemos podido hacer y por 
el que nos recriminamos, y que no nos responsabilicemos de él. Incluso es posible 
que le quitemos importancia a nuestras culpas y hasta que las anulemos y nos 
consideremos inocentes, con lo cual perdemos la oportunidad de resolver aquello por 
lo que nos acusamos, además de hacernos insensibles al daño causado. 

Te digo: «mira lo que me has hecho hacer, si no fuera por ti no habría fallado», 
«haces que me enfade, ya me has amargado para todo el día». Con ello, yo te culpo a 
ti y eludo la responsabilidad de mis fallos y de mis sentimientos, me considero 
inmune, sin tacha, y pienso que todo sería mejor y yo sería mejor «si no fuera por ti». 
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Lo mismo ocurre cuando te pido sugerencias, las acepto, las pongo en práctica con 
resultados poco satisfactorios, y entonces te digo: «mira lo que ha pasado por haberte 
hecho caso». 

¿No nos aleja esto cada vez más uno del otro, pues es mejor estar lejos para no ser 
culpado? ¿No nos obstruye el camino de la mejora personal, pues nos basamos en que 
es «el otro» quien tiene que cambiar, mientras que nosotros nos estancamos en el 
inmovilismo del «si no fuera por ti»? 


Tirar la piedra y esconder la mano 


Levantarse de repente y marcharse abandonando la conversación después de haber 
lanzado un «me niego a hablar con personas como tú» o de un «olvídame, ¿vale?, no 
quiero volver a verte», salir dando un portazo después de un «eres insoportable», o 
colgar el teléfono de golpe, sin dar la oportunidad de que el otro pueda responder, son 
gestos hostiles que aumentan el enfado y la frustración, y llevan al difícil juego de 
«quién da primero el brazo a torcer» para retomar el diálogo. 


Mirar con lupa para pillar en renuncio 


«Pero, ¿cómo aparcas aquí pudiendo hacerlo más arriba?». Después en casa: 
«¿Crees que esta es forma de fregar los platos?», «te has vuelto a dejar la puerta 
abierta», «no te has pasado por la tienda a recoger el encargo, ¡mira que te lo he 
dicho!», «pero, ¿cómo te pones ese vestido si te queda fatal?». Jugamos a «encontrar 
el error» en los pasatiempos del periódico, pero este juego no es tan inofensivo 
cuando lo jugamos en la comunicación, no nos deja incólumes, menoscaba el 
encuentro. «Especialistas en sacar defectos», así les llamamos a quienes, sin perder 
ripio, ponen la lupa para descubrir lo que, según ellos, no está bien. 
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Mirar con lupa para «pillar en renuncio» 


Descrédito mutuo 


Buscar defectos es una manera de rebajar, de restar valía. A veces se convierte casi 
en una obsesión. 


No te pierdo de vista 


Eso le ocurría a aquella mujer que tenía una casa a orillas del río. A través 
de la ventana observó que unos jóvenes se bañaban desnudos y lo denunció a 
la policía, que obligó a los jóvenes a bañarse río arriba, lejos de la vista de la 
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señora. A los pocos días, la señora denunció de nuevo que los jóvenes 
seguían bañándose desnudos al alcance de su vista. La policía les pidió que 
se bañasen todavía más arriba. Días después la señora denunció otra vez 
indignada diciendo que desde la terraza superior de la casa todavía podía ver 
con prismáticos a los jóvenes desnudos. Cuando un día la señora acudió a 
denunciar que los jóvenes seguían en sus trece pues los veía cuando salía a 
pasear río arriba, la policía empezó a sospechar que la señora en realidad «no 
quería perderlos de vista». 


No te pierdo de vista, no te dejo «ni a sol ni a sombra» para detectar el más 
mínimo fallo y tú me dices con desazón: «no se te escapa una». Tú me dices algo que 
para ti tiene mucho valor y yo te digo: «¡cómo puedes decir semejante tontería!». 
Después tú tratas de mostrarme por qué tiene valor para ti e incluso cuestionas mi 
derecho a juzgarte: «no tienes ningún derecho a decir eso». Ante el ataque, ahora soy 
yo el que se defiende: «yo opino lo que quiero, ¿quién eres tú para impedírmelo?». 
Entonces tú decides pagarme con la misma moneda: «tú sí que dices tonterías». 
Cuando esta práctica de descrédito mutuo ocupa mucho tiempo de la vida en común, 
¿no se reduce el tiempo dedicado a los encuentros confortables? A la insatisfacción 
que produce verse «pillado» en renuncio se suma ahora la insatisfacción por esa 
reducción. 


Contigo nunca se sabe, todo te parece mal 


Me envías una información por correo electrónico y te digo: «¿por qué me la 
envías por correo pudiendo dármela en persona?». Pocos días después me entregas en 
persona una información similar y te digo: «¿por qué me la das en persona pudiendo 
enviármela por correo electrónico?». Te reprocho que me la envíes por correo y que 
me la des personalmente. Puede que tú me digas: «contigo nunca se sabe, todo te 
parece mal». ¿Sabrás cómo enviarme la información la próxima vez? Una madre 
recoge al hijo del colegio y le ofrece una botella de agua para que beba. El niño dice: 
«no quiero beber ahora, no tengo sed». La madre le dice: «¡vaya, te traigo agua y no 
la quieres, parece que lo haces a propósito!». Al día siguiente, la madre no trae la 
botella de agua y el niño le dice: «mamá, tengo sed, ¿me das agua?». La madre le 
dice: «cuando te traigo agua, no la quieres, y cuando no te la traigo protestas porque 
no la he traído, siempre llevando la contraria». Le pilla en renuncio haga lo que haga, 
tenga o no sed, diga lo que diga. Al niño le queda una certidumbre: nunca acierta, no 
importa lo que haga. 

Te propongo dos opciones, quedar en casa o salir al cine. Si eliges quedar en casa, 
te digo: «¿qué pasa, no te apetece salir conmigo?, hace cantidad de tiempo que no 
vamos al cine, para una vez que podíamos hacerlo, vas y dices que prefieres quedarte 
en casa». Parecía una elección libre, pero te culpo por no haber elegido la otra opción. 
¿Era una elección libre o una elección con trampa? Me preguntas alguna que otra vez: 
«¿cómo ves nuestra relación?». Yo te respondo: «¡qué pregunta más tonta, tú deberías 
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saberlo!». Alguna vez soy yo el que te digo: «no hablamos nunca de cómo nos va en 
la relación, parece como si no te interesara». Desacredito tanto tus preguntas como tu 
supuesto desinterés. ¿Qué harás en lo sucesivo? 


El miedo guarda la viña 


Algunos directivos y responsables de equipos humanos trabajan con una 
perspectiva centrada en la inspección de las deficiencias y de los errores. Basan su 
prestigio en su supuesta perspicacia para descubrirlos: «pero, ¿cómo habéis podido 
meter la pata de esta manera?», ¿cómo no has reparado en este detalle?». Están ojo 
avizor porque, como dicen, «nunca se sabe dónde pueden surgir los fallos». Sus 
actuaciones de gestión van preferentemente dirigidas a corregir los defectos y los 
errores, más que a promover las fortalezas y los aciertos. Como los errores y fallos 
reciben castigo, las personas tratan de «escurrir el bulto» y de buscar culpables y 
chivos expiatorios diciendo: «hay que ir a lo seguro y no arriesgar». Si trato de 
pillarte en renuncio, es posible que tú te niegues a hablar. Era lo que ocurría cuando 
la gerente Elena conminaba a sus colaboradores con un «¿no tienes nada que decir?» 
y se lamentaba: «la gente no opina». Pero es que el riesgo de opinar era muy grande y 
la gente decía: «digas lo que digas, te pillará en renuncio, te buscará algún fallo». Era 
preferible el silencio por aquello de que «el miedo guarda la viña». 


Ver la paja en el ojo ajeno 


Si yo «te pillo» cuando estás actuando de manera incoherente y te digo «no estás 
siendo coherente», o cuando estás hablando de manera poco clara y te digo «¡qué 
confuso eres», no es porque te quiera fastidiar, es porque quiero que seas coherente y 
claro. También me justifico diciendo: «¡es que si no te señalo los defectos, no los 
corriges!». Yo te juzgo a partir de lo que opino que es coherencia y claridad, pero tú 
puedes opinar que estás actuando de manera coherente y que tu exposición es clara. 
Te sentirás molesto a mi lado, no solo porque pongo la lupa sobre tus fallos, sino 
también, o sobre todo, porque yo me adjudico el privilegio de conocer y proclamar la 
definición precisa de «coherencia» y «claridad» en el discurso. 

Cuando señalo tus fallos, puedo querer dar la impresión además de que yo no los 
tengo, algo de lo que tú probablemente disientes, y por eso me dices: «ves la paja en 
el ojo ajeno y no ves la viga en el tuyo». A veces te reprocho no haber hecho algo que 
yo también podría haber hecho diciendo: «tenías que haber planteado esto y te has 
callado». Tú tal vez me respondes: «también podrías haberlo planteado tú y te has 
Callado». Yo entonces te digo: «es que tengo mis buenas razones para callarme». 
¿Qué me dirías tú? 


No das una en el clavo, deja, ya lo hago yo 
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Cuando iniciamos un nuevo aprendizaje, las cosas no salen bien desde el 
principio, damos pasos en falso y no damos bien en el clavo a la primera, a veces nos 
damos con el martillo en los dedos. Pero es desalentador que yo no repare en que has 
iniciado el aprendizaje y en los pasos que ya has dado, y señale justamente la 
insuficiencia diciendo «no das una en el clavo», que ante una tarea incompleta te diga 
«¿alguna vez terminarás lo que empiezas?», que ante el único fallo cometido en una 
prueba, en lugar de señalar el muy satisfactorio resultado global, te diga: «¿cómo has 
podido fallar en eso?». ¿Qué bebé aprendería a andar si en lugar de alentar los pasos 
que ya da pusiéramos la atención en sus caídas y le reprocháramos «no haces más que 
caerte»? ¿Cuánto te animas a seguir intentando algo si te digo: «para hacerlo así, 
mejor ni lo intentes»? Si ante la dificultad que encuentras, te digo impaciente e 
irritado «quita de ahí, ya lo hago yo», ¿lo vivirás como una ayuda por mi parte, que 
tal vez tú no me has pedido, o más bien como una descalificación de tus capacidades? 


¡No das una en el clavo! 


Te lo dije, pero no me hiciste caso 


De paseo por la calle, el hijo se queja: «papá, tengo frío». El padre responde: «te 
dije en casa que te pusieras algo encima y no me hiciste caso». Yo también te hago a 
veces advertencias y puntualizaciones con aquel tono de «yo tengo razón y tú no» y 
tú decides no hacerme caso y no seguirlas. Cuando después tienes un tropiezo, sea O 
no por no haber seguido mis advertencias, yo te digo: «¡lo sabía!, mira que te lo dije, 
¿ves lo que te pasa por no quererme hacer caso?». Sin duda, a mí también me fastidia 
lo que te ha ocurrido y preferiría que no te hubiera ocurrido, pero en lugar de ver 
contigo cuánto daño te ha podido hacer y cómo lo subsanamos, centro el diálogo en la 
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reafirmación de mi opinión y de mi advertencia. A veces, incluso anticipo y espero el 
tropiezo pues de este modo podré «demostrar» que «yo tenía razón». Pero tú me 
escuchas con rabia cuando te digo: «todo esto te pasa por no hacerme caso». Y esta 
rabia se suma a la que ya tienes por lo que te ha ocurrido. ¿Quedarás más 
predispuesto a atender mis advertencias en lo sucesivo? 


Te dije en casa 
que te pusieras 
algo y no me 
hiciste caso, 
ahora te 
aguantas 


Papá, 
tengo frío 


Demostrar que «yo tenía razón» 


Pillar en renuncio como estrategia de evitación 


También te puedo pillar en renuncio para evitar que tú te me adelantes y me pilles. 
Ante la posibilidad de que me reproches un comentario que acabo de hacer, me 
adelanto y te digo: «por cierto, tu comentario en la reunión de ayer ha sido 
desafortunado». La discusión se centra entonces en lo desafortunado de tu comentario 
y no en el mío. Posiblemente tú ni pretendías hacer ningún reproche a mi comentario, 
pero yo puedo quedar persuadido de que si eso no ha ocurrido ha sido gracias a mi 
estrategia de evitación. 

Puedo pillarte en renuncio también para evitar hacer algo que no quiero hacer. Te 
reprocho que llegues tarde, comenzamos una discusión, nos enfadamos los dos y se 
cierra así la posibilidad de que esa noche mantengamos relaciones sexuales que yo no 
quería mantener o de que vayamos a hacer la visita que habíamos acordado hacer, 
pero que yo no quería hacer. En lugar de expresar abiertamente y de manera directa 
mis deseos y mis sentimientos, doy el rodeo indirecto de pillarte en renuncio, con lo 
cual logro evitar lo que no quería hacer, pero a costa de aumentar la brecha entre los 
dos. Si me funciona la estratagema, posiblemente la repita, con lo cual será más 
probable cada vez que te pille en renuncio para evitar lo que no quiero hacer, aunque 
sea en cosas nimias. Será más probable también que discutamos, que sean cada vez 
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menos frecuentes nuestros contactos sexuales o que dejemos de visitar a los amigos. 
Posiblemente tú me dirás: «cualquier pretexto te vale para que estemos arruinando 
nuestra vida sexual y nuestra vida social». 

También puede ocurrir que si eres tú quien me pilla en renuncio a mí, yo para 
evitar el reproche que anticipo y temo, me autoinculpe de antemano por algo en lo 
que sé que tú habitualmente «me pillas», diciendo: «vaya, se me ha quedado la 
carpeta en el coche, ¡qué despiste!», aunque yo crea que el despiste no tiene especial 
trascendencia. Al «pillarme» yo a mí mismo en renuncio, te ahorro a ti el trabajo de 
hacerlo, al menos en ese momento, pero no por ello lo vas a dejar de hacer en lo 
sucesivo. Al contrario, lo vas a hacer más a menudo porque ahora tienes en mí un 
colaborador. 


Espíritu de contradicción: poner peros a todo y llevar la contraria por sistema 


Quien utiliza habitualmente el «sí, pero», desacredita todo lo que el otro dice a la 
vez que proclama: «nadie me va a decir a mí cómo se deben hacer las cosas». Lo de 
los demás tiene algún «pero», lo mío no. 


«Voy a salir a dar una vuelta», dice ella. «¿Pero, a estas horas, tan 
tarde?», responde él. Es el día del cumpleaños de ella, él llega a casa con un 
ramo de flores, ella lo coge y dice en tono condescendiente: «gracias, pero 
podías haber pedido que te pusieran un poquito más de rama verde, ¿no?». 
Un miembro del equipo hace una propuesta y otro comenta: «pero, ¡no 
pensarás que pongamos eso en práctica!». Ella coloca un cuadro y él dice: 
«pero, ¿cómo lo pones tan alto?». Ella añade: «a todo le pones peros, en todo 
ves inconvenientes, tienes el espíritu de contradicción». Él le dice: «bueno, 
no digo nada, haz lo que quieras». Y nos preguntamos: ¿por qué el «haz lo 
que quieras» no lo dijo al principio sin el preámbulo del «pero»? 

Te pido sugerencias para el proyecto que dirijo, me las das y te digo un 
«sí, pero» seguido de todas las razones por las cuales tu sugerencia no va a 
funcionar. Te pido tu definición del problema que nos ocupa, me la das y te 
digo: «sí, pero no es ese el problema». Me haces una pregunta y te contesto: 
¡qué pregunta más tonta! ¿Te será fácil volver a preguntarme? Me 
comunicas un incidente que has tenido con un compañero de trabajo y te 
digo: «¡cómo te las arreglas para tener incidentes con todos!». 

«Podríamos ir a algún sitio este fin de semana», dice él. «Pues vaya 
ocurrencia, como si no tuviéramos otra cosa que hacer», responde ella. 
«Podríamos hacer ese postre que a los niños y a mí nos gusta tanto», propone 
él. «Ni hablar, tiene muchísimas calorías y estás pasado de peso», responde 
ella. 


¿Serán los encuentros oportunidades confortables para que hagas sugerencias si 
ninguna vale, para que participes en la solución de los problemas si tu definición no 
sirve, para que respondas a mis preguntas si tus respuestas son «tontas», para que 
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comuniques incidentes si te culpo por lo ocurrido, para que hagas propuestas si todas 
ellas tienen un «pero»? 


Te vas a caer, mira que te lo estoy diciendo 


Advertir de un peligro es una conducta protectora que permite evitarlo. Pero ver 
peligros por todas partes y profetizar desgracias para casi todo puede llenar los 
encuentros de prohibiciones, resultar sobreprotector e intimidatorio, inhibir la 
curiosidad y el afán exploratorio y hacerlos asfixiantes. Un niño va entusiasmado 
sorteando varios obstáculos del terreno y su madre le advierte: «te vas a caer». A esto 
le añade a lo largo del día: «abrígate, que vas a coger frío», «no te comas eso, que te 
va a hacer daño», «ponte derecho que vas a coger una mala postura», «estudia que te 
van a suspender», «no te pongas eso que te sienta fatal». 


Estás delgadísima, 
vas a coger una 
enfermedad y 
tampoco me gusta 
que andes por ahí a 
estas horas, que te 
puede pasar 
cualquier cosa 


Mamá, me 
agobias, me 
tienes hasta el 
moño, ves 
peligros por 
todos los lados 


Mensajes que profetizan desgracias y que agobian 


Rosa teme por la salud y la seguridad de su hija Beatriz y la atosiga 
advirtiéndole una y otra vez que debe cuidarse, que trabaja demasiado, que 
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come muy poco. Algún día que otro Beatriz sale tarde del trabajo y se 
marcha con algún amigo a cenar. Rosa teme que la pueda pasar algo y la 
llama repetidamente por teléfono advirtiéndole que tenga cuidado. Como 
nadie la suele acompañar a casa, le advierte que puede tener algún percance. 
Cuando llega a casa tarde, Rosa la espera despierta y la interroga 
insistentemente, hablando de los mil y un peligros que corre a esas horas de 
la noche. Un día Beatriz reacciona con enfado y hostilidad. 

Madre: Hija, así no puedes seguir. Estás delgadísima, vas a coger 
cualquier enfermedad y, desde luego, no son horas de venir a casa. 

Hija (con rabia): Mamá, ¡me tienes hasta el moño!, ¡no puedo seguir así! 
Me llamas constantemente por teléfono y... 

Madre (interrumpiendo y llorando): Hija, ¡no puedo más!, ¡cualquier día 
me pasa algo y te quedas sin madre, me vas a matar a disgustos! ¿Tú sabes lo 
mal que lo paso? Me da miedo que salgas tan tarde del trabajo y que te pueda 
pasar algo. El día menos pensado... No es la primera vez que veo por 
televisión asesinatos de chicas a las que asaltan. Se me encoge el corazón de 
que a mi hija le pueda pasar algo. 

Hija (interrumpiendo y con gestos de desesperación): ¡no puedo más! ¡No 
sé ya qué hacer! ¡Me agobias! Constantemente me llamas, estoy harta, ¡muy 
harta! 

Se marcha de casa dando un portazo. 


Pobre de mí 


Además de vaticinar desgracias a los otros, también podemos ser profetas de 
desgracias para nosotros mismos y llenar de ellas los encuentros. Puedo ir por ahí 
hablando de mis desdichas una y otra vez, lamentándolas, haciéndome tal vez la 
víctima de un pasado que ya no tiene remedio, lamiendo las heridas infligidas, 
anticipando con ansiedad un negro futuro que se encarna en una «pobre de mí» y en 
el que las cosas irán a peor, eso es al menos lo que pronostico. 

Veremos en próximos capítulos la importancia de la escucha y la empatía para 
hacernos cargo del dolor y del sufrimiento de los otros. Pero si la práctica «pobre de 
mí» se hace habitual y nos prestamos a escucharla, el diálogo de los encuentros se 
puede entonces convertir en una caja de resonancia del malestar, sin que ni tú ni yo 
hagamos nada para hacer frente al infortunio. Las heridas no cicatrizan porque el 
relato reiterado las mantiene siempre abiertas. Nos limitamos a hablar de él, a 
afligirnos y a amargarnos mutuamente la vida. Incluso puede ocurrir que, de tanto 
hablar del malestar y de las desdichas, de buenas a primeras veamos infortunios 
donde antes no los veíamos y hasta pensemos que «nos ha mirado un tuerto», que nos 
han echado mal de ojo o que sobre nosotros se cierne un destino fatal. 

Si el relato de las desdichas nos ocupa mucho tiempo, ¿quedará tiempo para 
recordar los momentos dichosos y los mil y un momentos en que las cosas van al 
menos bastante bien, en que el autobús llega a su hora, que hemos podido desayunar, 
comer y cenar, que no hemos tenido que hacer demasiada cola en el mercado y que 
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incluso ha habido un alba y una bella puesta de sol? 


Sacar los trapos sucios, echar en cara y ajustar cuentas 


Ella: Eres insensible y egoísta, solo piensas en ti mismo. 

Él: Tratándose de sexo, mi sensibilidad sería otra si tú no fueras tan fría y 
pasiva. 

Ella: Me he ido enfriando al lado de un témpano de hielo como tú. 

Él: Ese témpano de hielo que dices se ha ido haciendo por tu falta de 
Calor, nunca te he visto entusiasmada verdaderamente por nada. 

Ella: Pero, ¿me has ofrecido tú algo por lo que entusiasmarme, aparte de 
tu entrega enfermiza al trabajo? 


Probablemente, con la pérdida del deseo se perdieron otras muchas cosas en el 
camino y los miembros de la pareja creen tener sobrados motivos para echarse en 
cara lo ocurrido. Pero sacar a relucir el pasado para volver a hacernos con 
resentimiento y aspereza la lista de agravios, sacar los trapos sucios escondidos tal 
vez durante años, echar en cara, «ajustar cuentas», «pasar factura», decir «he 
aguantado demasiado tiempo, ahora es la mía, lo que acabas de hacer es la gota que 
colma el vaso», o decir en tono amenazante «recuerda lo que me hiciste», son 
estampas que exacerban lo que nos ha agraviado en lugar de corregirlo, acrecientan la 
desesperanza y nos distancian mutuamente más todavía. 

Cuando te echo en cara lo que me has hecho, me coloco además en una posición 
de víctima y te convierto así en «verdugo», un papel que tú probablemente rechazarás 
redoblando tal vez lo que te echo en cara, lo que me da pie para seguírtelo echando en 
Cara y para sentirme más víctima todavía. ¿Por qué no hacer del recuerdo de las 
ofensas del pasado un incentivo para aprender para el presente en lugar de un castigo 
y una fuente de victimismo y desesperanza?, ¿por qué no convertir las protestas en 
propuestas? 


Amenazas, hostilidad y violencia 


Las amenazas y la violencia física y psicológica para tratar de satisfacer los 
propios deseos cubren de sombras la convivencia en muchos escenarios de la vida en 
común, también de la vida íntima. 


La vida de pareja, un escenario para la contienda 


Ella: ¡Qué razón tenía mi madre cuando decía que ningún hombre es 
capaz de hacer feliz a una mujer! Si fuera ahora, no se casaría. 

Él: Pues mira, así no tendría que estar yo ahora aguantando tu perorata. 
En todo caso, de tal palo, tal astilla. 

Ella: Mira quién fue a hablar, que se atreve a dar lecciones a los demás. 
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Eres tan arrogante como tu padre. 

Él: ¡Qué graciosa!, te recuerdo que el tuyo se fue de casa porque no 
aguantaba a tu madre. 

Ella: Aquí debería ser yo la que se marchase. 

Él: ¡Uy, qué miedo me da!, ¿por qué no te marchas ahora mismo? 


Pues me vas a oír 
aunque no quieras 


No quiero ni 
oírte 


La violencia de la palabra impuesta 


El nosotros de la vida en pareja puede llegar a ser el escenario de las contiendas 
más encarnizadas, de las batallas más agotadoras, un territorio para la rivalidad 
abierta y sin remilgos, para la hostilidad, el sarcasmo, el conflicto y la discordia. 
Puede ser la estampa de una relación despótica en la que uno niega al otro la libertad 
de realizar sus posibilidades, intenta imponerse de manera coactiva y violenta 
(«¡porque lo digo yo y basta!»), impone su palabra («¡vas a oírme aunque no 
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quieras!») o pone el veto a la palabra del otro («¡que te calles!»), le trata como un 
objeto usado en propio interés, de lo que el otro se queja: «me tratas como un 
objeto», «me tratas como un trapo». 


¿Y cómo 


Me tratas sin P 
me tratas tú 


consideración 


a mí, eh? 


Son estampas en las que no compartimos poder, sino que hacemos abuso de poder, 
queriendo ser solo nosotros dueños de la situación diciendo «ja ver quién manda 
aquí!»; no nos damos apoyo y seguridad, sino que nos hacemos peligrar y decimos 
«corro peligro a tu lado»; no nos cuidamos mutuamente, sino que nos descuidamos, 
nos desatendemos y decimos «me tienes muy desatendido»; no nos reímos juntos, 
sino que nos reímos uno del otro: «te ríes de mí, te burlas», «no me tomas en serio»; 
no honramos nuestra dignidad, sino que nos humillamos y quien se siente humillado 
dice: «me has rebajado delante de todos»; no nos tratamos con consideración, sino de 
manera desconsiderada; no con miramiento, sino sin miramientos; no como seres 
únicos, sino anonadándonos como un «don nadie», «uno cualquiera» o un «cero a la 
izquierda»; no con atención, sino con una indiferencia que hace decir: «pasas a mi 
lado sin darte cuenta de que existo»; no con respeto, sino con falta de respeto; no con 
benevolencia, sino con malevolencia; no con aprecio, sino con desprecio o 
menosprecio; no con contemplación, sino sin contemplaciones; no con preocupación, 
sino despreocupadamente; no con cuidado, sino descuidadamente; no con piedad, 
sino despiadadamente. 


No te vas a salir con la tuya 


La amenaza «no te vas a salir con la tuya» expresa los intentos de control por parte 
de quien quiere ser el que decide si se conversa o no, qué se hace y qué no se hace, a 
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qué hora se hace, tener siempre razón, tener la última palabra y «salirse con la suya». 
Si el otro no acepta la coacción y el trato humillante, y paga con la misma moneda, 
entonces «puede ser la guerra», a menos que ambos decidan firmar un «pacto de no 
agresión» o sean capaces de perdonar y «firmar la paz». Si la acepta, contribuye a que 
la coacción se repita. Los dos pueden «montar escenas» de vez en cuando, pasar a 
«palabras mayores» y acabar diciendo «esto es un infierno» y, no obstante la 
destrucción que la hostilidad deja tras de sí, persistir en la desfiguración de lo que tal 
vez habían configurado con ilusión tiempo atrás. Cuando un encuentro así es 
duradero y no hay vías de escape, harán pronto su aparición, junto al miedo y la 
ansiedad, la frustración, el resentimiento, la rabia, el deseo de venganza, el odio, la 
agresión, las lesiones, ¡incluso la muerte! 


Maltrato en la familia 


En el nosotros primordial, los adultos que atienden al niño están a veces tan 
ocupados, irritados, ansiosos o depresivos, que no muestran sensibilidad para 
sintonizarse de manera recíproca con la actividad del bebé, hacen «oídos sordos» a 
las señales que comunica y no establecen con él contactos estimulantes, e incluso 
muestran sutiles señales de hostilidad que el bebé capta. En esas condiciones, las 
reacciones del bebé pueden irse apagando y se dificulta la formación de los apegos. 


María estaba viviendo una depresión después de dar a luz a su primer 
hijo. Estaba sentada con el bebé en el regazo, apática, inmóvil, con la mirada 
perdida; demasiado metida en sí misma, encerrada en sus sentimientos, 
mostraba dificultades para establecer contactos recíprocos con el hijo, para 
modular la intensidad de los encuentros, para la coreografía y el «juego 
libre», parecía no darse cuenta de lo que el bebé hacía, insensible a la 
incomodidad que mostraba o a su llanto y no hacía nada para calmarlo. 

Shelley Taylor expuso a estudiantes universitarios a varias tareas 
estresantes midiendo a la vez la frecuencia cardiaca, la tensión arterial y el 
nivel de cortisol. La investigación mostró que los estudiantes que habían 
vivido durante la infancia temprana en familias y entornos adversos con 
críticas constantes, exigencias muy altas, disputas, abandono y 
desorganización caótica mostraron peores resultados en los indicadores de 
estrés, además de tener una probabilidad mayor de desarrollar trastornos de 
conducta y problemas de salud. 


El número de niños acogidos por los servicios de las Comunidades Autónomas a 
causa de negligencia, maltrato y abuso por parte de los padres o cuidadores es 
suficientemente alto como para no inquietarnos y nos confronta con la huella que una 
comunicación violenta deja en los niños. 


Acoso y violencia en la edad escolar 
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La amenaza, la coacción, el acoso, la exclusión, la violencia, incluso la crueldad, 
hacen también acto de presencia en los años escolares protagonizados por niños y 
adolescentes a los que en nuestra infancia llamábamos «abusones». Hoy sigue 
habiendo «abusones» que hacen exhibición de poder ante sus víctimas a las que 
intimidan y agreden de manera presencial, cibernética y telefónica. Sigue habiendo 
víctimas que sufren, a menudo en un silencio sumiso, sometidos a verdugos 
insensibles al daño y al dolor que causan, y expuestos a menudo al aislamiento, a la 
depresión, y no pocas veces a los intentos de suicidio y al suicidio consumado. Los 
agresores son alentados por las ventajas de su dominancia, y a menudo también por la 
complicidad de otros compañeros que temen ser tratados de cobardes y no se atreven 
a denunciar, reforzando así el abuso. 


Recientemente vimos por televisión a un equipo de fútbol infantil en el campo y 
sus padres corriendo por el césped persiguiendo al árbitro y golpeando a otros padres 
que contraatacaban a puñetazo limpio. La contienda se desencadenó cuando el árbitro 
sancionó una falta con un penalti y los seguidores del equipo contrario no lo 
aceptaron. Algunos futbolistas infantiles tomaron también parte activa en la reyerta. 


Una relación que paraliza, que aplasta y que petrifica 


«Tenías una confianza ilimitada en tu propia opinión. Tu opinión era 
justa; todas las demás eran descabelladas. Injuriabas a la gente sin el menor 
escrúpulo y condenabas las injurias en boca de los demás. Cobraste a mis 
ojos ese carácter enigmático que tienen los tiranos. Tu juicio negativo pesaba 
desde el principio sobre todas mis ideas independientes de ti. Bastaba, 
simplemente, ser dichoso por alguna cosa, sentirse colmado por ella, entrar 
en casa y decirlo, para recibir, a modo de respuesta, una sonrisa irónica, un 
meneo de la cabeza: «Yo he visto cosas mucho mejores», o bien «¡vaya una 
cosa!». El valor, el espíritu decidido, la seguridad, la alegría de hacer tal o 
cual cosa, no podían durar hasta el fin cuando tú te oponías. Estaba 
perpetuamente sumergido en la vergüenza, porque, o bien obedecía tus 
órdenes, y esto era vergonzoso, ya que solo valían para mí; o bien te 
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desafiaba, y también esto era vergonzoso, pues ¿qué derecho tenía yo a 
desafiarte? Cuando emprendía algo que te desagradaba y tú me amenazabas 
con un fracaso, mi respeto a tu opinión era tan grande, que el fracaso era 
ineluctable. Perdí toda confianza en mis propios actos. Como no estaba 
seguro de nada, como esperaba a cada instante una nueva confirmación de 
mi existencia, llegué a perder la certeza hasta de lo más próximo a mí, mi 
propio cuerpo. A medida que me hacía mayor, aumentaba el material que 
podías oponerme como prueba de mi escasa valía». 


FRANZ KAFKA 
Extractos de la «Carta al padre» 


La búsqueda frustrada de un nosotros hospitalario 


Se enfrentó Kafka a lo largo de su vida a las exigencias paralizadoras de un padre 
severo, tiránico, un juez que juzga de forma inapelable y demoledora, y ante cuyos 
veredictos de condena se sentía aplastado y angustiado. Franz buscó ansiosamente el 
arraigo en la patria de un hospitalario nosotros con su padre, la serena benevolencia 
de la sonrisa que relaja y que calma. Buscó la alianza que nos protege del miedo, que 
nos hace ser partícipes de la vida y del mundo de los otros, y ser acogidos y 
reconocidos; buscó el bienestar y la dicha que produce la sensación de no ser un 
extraño, porque es así como tomamos posesión del valor de la propia existencia, 
porque es así como llegamos a ser lo que somos y a conocer quiénes somos, como ya 
ocurría en el nosotros primordial. 

Pero su búsqueda esperanzada quedó frustrada y vivió, en cambio, la angustia 
existencial del desarraigo y de la soledad, la depresión, la incapacidad de insertarse 
en el mundo de los otros, como le ocurre a muchos de los protagonistas de sus relatos 


72 


que luchan por conocer esta dicha, pero que viven, en cambio, los «fríos espacios del 
mundo». Es una desolación que otro checo de nacimiento, Gustav Mahler, plasmó en 
El canto de la tierra, si bien Mahler pudo contraponer a la angustia el amor por la 
naturaleza y por el mundo apacible de la infancia que puede oírse en su Cuarta 
sinfonía. 


Una mirada que petrifica 


La búsqueda se encuentra con una mirada severa que anula, que petrifica, que 
prueba «hasta qué punto era yo nulo a tus ojos», que le dice Franz a su padre. Es una 
mirada que duele porque viene a ocupar el lugar de otra comunicación deseada en un 
nosotros cuyos lazos no se pueden desatar. Aunque tuviera, como tenía, «una sed 
infinita de independencia y de libertad», no había vías de escape, todas las salidas 
estaban cerradas. Cuando el nosotros en que vivimos es prácticamente el único, y 
somos en él desacreditados y tratados como objetos, entonces puede quedar 
desacreditada y anulada la propia existencia, la vida pierde su sentido, podemos llegar 
a perder la certeza de nosotros mismos. 

Si desde que nacemos nos vamos constituyendo como «yo» en los encuentros, 
aprendiendo a saber «¿quién soy?» a partir del trato que nos dan los «tú», los 
encuentros de Kafka con el padre lo definen como un ser de escasa valía, vacilante, 
indeciso, débil, tímido, inhibido, que desconfía de sí mismo. Por añadidura, vivirá el 
sentimiento de culpa, se echará la culpa a sí mismo por no ser capaz de afirmarse en 
la vida, por ese escaso valor, por esa impotencia, por la que recibirá también la 
condena paterna. Los juicios inapelables y la angustia del desarraigo le dejaron huella 
y condicionaron su vida, su relación con la mujer y con la sexualidad, con el 
matrimonio y con la paternidad: «la desconfianza que tratabas de inculcarme se 
transformó en desconfianza de mí mismo y en perpetuo miedo a los demás». 


¿Por qué no hablamos nunca? 


El doctor miraba a Raymond, vuelto de cara al jardín. Aquel hombre era 
su hijo. Después de aquel día de fiebre, le hubiera gustado confiarse, o mejor 
dicho, enternecerse y preguntarle a su hijo: «¿Por qué no nos hablamos 
nunca? ¿Crees que no sabría comprenderte? ¿Tanta distancia hay entre un 
padre y un hijo? Tengo el mismo corazón de los veinticinco años y has 
salido de mí. Es probable que tengamos en común inclinaciones, 
repugnancias, tentaciones... ¿Quién será el primero en romper este 
silencio?». El hombre y la mujer, por alejados que puedan estar, se reúnen en 
un abrazo. Incluso una madre puede atraer la cabeza de su hijo y besar sus 
cabellos; pero el padre no puede nada, aparte del gesto que hizo el doctor 
Courreges al poner la mano sobre el hombro de Raymond, que se volvió con 
un estremecimiento. El padre apartó la mirada y preguntó: «¿Llueve aún?». 
Raymond, de pie en el umbral, tendió el brazo hacia la noche. «No, ya no 
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llueve». Y, sin volver la cabeza, añadió: «Buenas noches», y el ruido de sus 
pasos fue disminuyendo. 


FRANCOIS MAURIAC 
«El desierto del amor» 


¿Quién no ha sentido alguna vez el bloqueo del doctor Courréges, palabras que 
quisiéramos decir y que parecen atascadas en la garganta? Es difícil medir el desierto 
que separa a dos que habitan un mismo nosotros y que ahogan en el silencio tantas 
cosas que quisieran decirse. Anticipan tal vez qué ocurriría si lo dijeran, temen la 
reacción del otro. O tal vez esperan que sea el otro el que dé el primer paso. Y así 
pasa el tiempo en medio del silencio. Pero incluso en ese caso será para siempre el 
silencio entre dos que tal vez algún día se habían acariciado. Y será difícil reparar el 
desencuentro, recrear el nosotros. 


No tengo nada que decir: la soledad de dos en compañía 


Consumimos el primer plato, y luego el segundo, en perfecto silencio. Al 
llegar a los postres, no pude resistir y pregunté: «¿Por qué estás tan 
callada?». Ella respondió de pronto: «porque no tengo nada que decir». Yo 
proseguí, en tono didáctico: «no hace mucho, has dicho cosas que merecían 
horas enteras de explicaciones». Ella dijo: «olvídalas... Haz como si no las 
hubiera dicho jamás». Pregunté con esperanza: «¿por qué habría de 
olvidarlas? Las olvidaría si supiese con toda seguridad que no son ciertas... 
Si fuesen solo palabras pronunciadas en un momento de ira». No dijo nada 
aquella voz. Insistí, cautamente: «confiesa que esas cosas tan terribles que 
me has dicho hoy no son ciertas... y que las has dicho porque en aquel 
momento parecía que me odiabas y querías ofenderme». Ella miró y de 
nuevo siguió en silencio. Tendí una mano, aferré la suya sobre el mantel y 
dije: «Emilia, no eran ciertas, ¿verdad?». Esta vez retiró la mano con insólita 
fuerza, contrayendo no solo el brazo, sino todo el cuerpo. «No, no eran 
ciertas». Quedé impresionado por el acento de total, aunque desolada, 
sinceridad de aquella respuesta. Parecía haberse dado cuenta de que en aquel 
momento podría arreglar las cosas una mentira, por lo menos durante algún 
tiempo, por lo menos aparentemente. Experimenté una nueva y más aguda 
punzada de dolor e, inclinando la cabeza, murmuré entre dientes: «Pero, ¿no 
te das cuenta de que ciertas cosas no se le pueden decir a nadie, sin 
justificación...? ¿A nadie, y mucho menos al propio marido?». Ella no dijo 
nada y se limitó a mirarme casi con temor. Me sentía invadido por un furor 
tal, que ya no tenía ni siquiera tiempo de reflexionar. «Dime —insistí 
aferrándola de nuevo por la mano—, dime por qué me desprecias». 
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La soledad de dos en compañía 


—«Y a te he dicho que no te lo diré jamás». 

—:¡Dilo, o te haré daño! 

Fuera de mí, le torcí los dedos. Ella me miró, sorprendida por un 
momento. 


ALBERTO MORAVIA 
«El desprecio» 


Están expuestos los dos a los mensajes que se dicen y queda el impacto de lo 
dicho y el dolor y la furia de él por lo que ella le dijo, aun cuando ahora lo desmienta. 
Persiste el desprecio y persiste la frustración. Y emerge la violencia, incluso cuando 
en este caso sea solo torcer los dedos. Con el «no te lo diré jamás», se rompe la 
comunicación. Y se instala la soledad, y es «... más espantosa todavía la soledad de 
dos en compañía», que decía Ramón de Campoamor, el no tener nada que decir. 


CAMINAR POR LA SENDA DEL CAMBIO Y DEL DIÁLOGO Y TENDER 
PUENTES 


Recorre a menudo la senda que lleva al huerto de tu amigo, 
no sea que la maleza haya crecido 
y te impida ver el sendero 


Proverbio chino 
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Tender puentes 


Son muchas, como vemos, las posibles estampas de incomunicación y 
desencuentro en que las sombras se ciernen sobre los encuentros del día a día y nos 
muestran el lado oscuro de los nosotros. ¿Cómo reparar los desencuentros y 
restablecer los encuentros tendiendo puentes y recorriendo la senda que lleva al 
huerto del otro?, ¿Cómo hacer que la convivencia sea liberadora y no alienante, y los 
nosotros que compartimos la tierra fecunda en la que maduren «lo tuyo» y «lo mío»? 
¿Por qué no emprender la senda del cambio?, ¿por qué no elegir, como la niña de la 
mariposa azul, la opción de tomar la senda del diálogo liberador para dar así sentido 
a mi vida, sabiendo de ese lado oscuro, pero sabiendo también que puedo «encender 
la vela en lugar de lamentar la oscuridad», que puedo ser artífice, autor y actor de los 
encuentros con quienes los comparten conmigo? 


Encender la vela en lugar de lamentar la oscuridad 


Un amplio catálogo de recursos y habilidades para hacer el camino 


El resto de los capítulos del libro quiere ser el reverso de las estampas de 
incomunicación y desencuentro. Ofrecen un amplio conjunto de recursos y 
capacidades o habilidades interpersonales que definen lo que se suele denominar 
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habilidad social y, de manera coloquial, don de gentes, y que nos hacen personas más 
«completas»: comunicación asertiva que fortalece, que expresa sentimientos y 
opiniones y que dice «no» a la coacción y al maltrato, la validación que afirma la 
dignidad personal, la escucha que descubre, comprende y no juzga, el acuerdo que 
concilia, la pregunta que explora, aclara y orienta, la empatía que calma, el feedback 
que alienta la mejora, la crítica que pide cambios, la solución cooperativa de los 
conflictos, la creación de ambientes confortables. 


Comunicación 
asertiva 


Ambiente 


confortable Validación 


Solución 
de conflictos 


Estampas de incomunicación 


y desencuentro 


Petición 
de cambios 


Feedback 5 Preguntas 


Un amplio catálogo de recursos y habilidades 


Acuerdo 


Conforman el arte del diálogo, proporcionan bienestar, previenen la depresión y 
otros problemas psicológicos, y revelan el potencial del diálogo para reparar la 
incomunicación y los desencuentros e impulsar el progreso personal y social. Con la 
convicción de que el progreso de la humanidad depende de la capacidad para 
gestionar adecuadamente los desafíos de la vida diaria, relacionarse con los demás y 
crear un entorno favorable a la salud y el bienestar, en 1993 la Organización Mundial 
de la Salud lanzó la Iniciativa para la educación en habilidades para la vida en las 
escuelas, que incluía 10 habilidades que facilitan esa capacidad: conocimiento de sí 
mismo, comunicarse bien y de manera asertiva, expresar empatía, expresar y regular 
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las emociones y sentimientos, establecer relaciones interpersonales, tomar decisiones, 
resolver problemas, pensar de forma crítica, pensar de manera creativa, manejar la 
tensión y el estrés. El informe Habilidades para el progreso social, elaborado por la 
Organización para la Cooperación y el Desarrollo Económicos en el año 2016, 
subraya también la importancia del aprendizaje de estas habilidades desde la infancia. 


Una guía para progresar en el arte del diálogo 


Con estos recursos y habilidades, podré afianzar las habilidades que he ido 
desarrollando a lo largo de mi vida porque mis habilidades pueden seguir creciendo 
como bola de nieve. Me servirán también para reflexionar sobre mis encuentros y 
desencuentros, y como un aliciente y una guía para cambiar. Si continúo haciendo lo 
que ya he comprobado que hace fallidos los encuentros, obtendré los mismos 
resultados de incomunicación y desencuentro. Si quiero algo diferente, me conviene 
hacer algo diferente de lo que he hecho hasta ahora y experimentar cuánto pueden 
cambiar las cosas en mis encuentros. Mientras los voy leyendo a lo largo de los 
capítulos y reflexiono sobre ellos, o los comento con personas allegadas, puedo 
imaginar y ensayar previamente, incluso en alta voz y ante el espejo, los cambios que 
quiero hacer. 


El aprendizaje permanente del arte de convivir 


Si decido pasar a la acción y practicarlos en mis encuentros diarios, y no 
quedarme en un «lo voy a tratar de hacer», habré de ser perseverante para que los 
cambios no sean «flor de un día», sino cambios estables. Es posible que no salga 
airoso en los primeros intentos de cambio, pues los hábitos de muchos años pesan y 
no es fácil abandonarlos. Pero no invertiré mucho tiempo en decirme a mí mismo y 
en decirte «qué difícil es cambiar», porque eso no me lo pone más fácil. Pensaré en 
las muchas veces en que he hecho cambios en mi vida y cuántas cosas nuevas he sido 
capaz de aprender. Y aunque alguna que otra vez se me «bajen los humos» porque el 
decidido «hoy será diferente» se me quede en un «he vuelto a las andadas», seguiré 
teniendo oportunidades de cambio y de mejora porque el libro de acontecimientos de 
mi biografía y de mi historia personal sigue abierto para seguirlo escribiendo en los 
encuentros que comparto con los «tú» en los diferentes nosotros de mi vida. Mis 
encuentros de cada día en los entornos familiares, escolares, laborales, sociales 
podrán ser, en definitiva, una fuente inagotable de aprendizaje permanente del arte de 
la comunicación, que es también el arte de vivir, de convivir. 
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3. ENCUENTROS PARA EL DIÁLOGO 


El nosotros primordial nos hizo posible existir y coexistir, vivir y convivir. Y 
ahora seguimos coexistiendo y conviviendo en múltiples encuentros de diferentes 
nosotros que lo prolongan. ¿Cómo transcurren esos encuentros?, ¿por qué pueden 
dibujar tantas estampas de incomunicación y desencuentro que nos complican la 
vida?, ¿qué es lo que los hace, en cambio, propicios para el diálogo liberador? 


TÚ Y YO EN UN NOSOTROS: UNA AVENTURA CREADORA 


«Aventura creadora» llamaba Daniel Stern a la comunicación en el nosotros 
primordial. Aventura creadora puede ser también la comunicación en todos los 
nosotros que habitamos durante la vida. Pero, ¿quiénes somos y cómo somos tú y yo, 
los protagonistas del encuentro?, ¿qué es lo que nos hace capaces de encontrarnos y 
de compartir la coreografía del diálogo, y la aventura creadora, y de convertirla en 
una oportunidad para «lo tuyo» y «lo mío», o de malograrla en la incomunicación y 
los desencuentros? 


Somos patrimonios de la humanidad únicos 


Puesto que somos seres humanos, lo primero que podemos decir de cada uno de 
nosotros es que somos con todo derecho patrimonios de la humanidad, únicos, 
exclusivos, diferentes, irrepetibles, incomparables, inconmensurables. Somos una 
novedad que no existía antes en el universo, una variación original con sexo, color de 
piel, apariencia y nombre propio, enlazados en una humanidad compartida con 
innumerables otros, ciudadanos cosmopolitas de un mundo compartido también. 
Cualquier pequeña acción en favor de los otros, cualquier diálogo liberador es, por 
eso, una acción en beneficio de la humanidad. 


Una biografía personal única 


Comenzamos a escribir el argumento de nuestra biografía personal única en el 
nosotros primordial y lo seguimos escribiendo en la andadura del itinerario vital. La 
figura representa el universo de una biografía con su organismo y la sombra de su 
historia que no se cancela hasta la muerte, último quehacer de la vida. Metidos en el 
río de la vida, o en el «torrente del mundo», que decía Goethe, en el que estamos 
implantados y enraizados, percibimos ese mundo, y pensamos, recordamos, 
imaginamos. Nos pasan cosas que nos afectan, por eso sentimos afectos, emociones. 
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Y por nuestras obras somos ejecutivos, actuamos, hacemos que pasen cosas que 
afectan también al mundo y a los otros. 


Historia 
personal 


_ Pensar 


Percibir Organismo Actuar 


Sentir 


El universo de una 
biografía personal 
que echa raíces 


El tesoro de un patrimonio biográfico 


Y así con nuestras obras, y en la tierra fértil de nuestra historia particular, nos 
vamos haciendo tal como somos, y vamos creando, acumulando y sedimentando el 
rico caudal de un patrimonio biográfico, un tesoro hecho de episodios o experiencias 
y aprendizajes, de vivencias, de sueños realizados y de otros que «mueren sin 
florecer», que canta la zamba. En la reserva psicológica de ese patrimonio, cada vez 
más copioso, se encierran las creencias y valores que dan sentido a nuestra vida, 
nuestras competencias y habilidades escolares, artísticas, profesionales, nuestra 
autoimagen y nuestra autoestima, nuestras habilidades para la comunicación. 

Se va forjando nuestra personalidad hecha con el estilo propio y peculiar de 
conducta que nos hace decir: «soy una persona perseverante, cariñosa, responsable, 
lanzada, curiosa...», con nuestras predisposiciones, preferencias e inclinaciones que 
también nos hacen decir: «tiendo a ver el lado positivo de las cosas» o «prefiero el 
campo a la ciudad», con nuestros «vicios y virtudes» e incluso con nuestras «manías» 
también. Cuando esas preferencias se van consolidando y precipitan y cristalizan en 
líneas de conducta consistentes, las llamamos motivos, pues nos «mueven» y nos 
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hacen elegir y tender hacia determinadas metas, aficiones, profesiones, personas, 
temas de conversación, actividades que «nos motivan» por las ventajas, beneficios y 
placeres que nos dan, mientras descartamos otras que «no nos motivan» tanto. 

También en nuestra personalidad habitan las inclinaciones y las «manías» que 
dibujan las estampas de incomunicación y desencuentro, «pillar en renuncio», «te lo 
dije y no me hiciste caso», «la culpa la tienes tú» y tantas y tantas que hemos visto en 
el capítulo 2. Además en ella precipita el poso, a veces amargo, que dejan esas 
mismas estampas, sobre todo cuando son habituales y duraderas: reticencias, 
resentimientos, silencios, miedos, distanciamiento, espirales de ataque y defensa, que 
nos transforman y nos hacen «otros», incluso nos «malean». «Yo antes no era así», 
nos lamentamos cuando nos descubrimos involucrados en actos comunicativos que 
dañan y nos dañan, que hieren y nos hieren. 


Somos también lo que no somos todavía 


Pero somos historia inacabada que seguimos haciendo como autores y actores de 
nuestra vida, pues «se hace camino al andar». Es historia que no olvida ni amputa el 
pasado, que es eco del tiempo vivido que no se puede desvivir, pero que no se deja 
paralizar y devorar por él, que no se encalla en él, como si contuviera ya todo nuestro 
destino. Es la esperanza ligada a la reminiscencia, pues esta es, en palabras de Paul 
Ricoeur, «memoria del futuro». Pero no somos solo la sucesión de lo que hemos sido 
y estamos siendo, sino que somos también lo posible, lo que no somos todavía, lo que 
proyectamos distendidos hacia el porvenir, el potencial que todavía no hemos 
desarrollado, la clase de persona que nos gustaría ser. Cuenta, pues, también lo que 
soñamos y está recóndito todavía, nuestros sueños audaces, que son a veces «sueños 
locos». Cuentan también los sueños compartidos que esperan revelarse en el 
encuentro. 


Somos mutuamente inabarcables 


Y porque nuestra historia está inacabada todavía, tú eres para mí inabarcable, me 
desbordas, y yo soy inabarcable para ti. Por eso, puedo aceptar y decir: «¡desconozco 
tantos detalles de tu vida!», y estar disponible para conocerte más. Y tú puedes decir 
lo mismo de mí. Y porque somos una historia no definitivamente definida todavía, 
acepto que no somos también mutuamente indefinidos. 

Y por eso también podemos darle todavía un vuelco a las estampas de 
incomunicación y desencuentro y elegir emprender la senda del cambio para 
reconstruir puentes rotos y restablecer el diálogo. 


La coreografía del diálogo: un proceso dinámico y circular 
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El diálogo es una coreografía 


Así, con el poso y el peso de nuestras respectivas historias y de nuestros 
patrimonios biográficos, llegamos al encuentro y penetramos tú y yo cada uno en la 
vida del otro, por eso decimos «entraste en mi vida». Nos entrelazamos y 
compenetramos para tejer en común la complejidad de la urdimbre y la trama de la 
morada común de los nosotros que habitamos y conformar los encuentros que 
compartimos, para hacer cosas en común, y para convivir, con lazos más o menos 
estrechos y duraderos. En esa morada común «lo tuyo» y «lo mío» se conjugan con el 
proyecto común de «lo nuestro». Comienza así la coreografía del diálogo, la danza 
de los actos comunicativos, hechos de palabras y de gestos, de habla y escucha 
alternantes, de miradas y de silencios de nuestras biografías diferentes y complejas, 
que aceptan el intrigante desafío de tomar parte en la coreografía. 


Historia ¿Nosotros . Historia 
personal í > personal 


_ Pensar _ Pensar 


`S 
N ` 


Ea 


Percibir : Actuar Actuar Percibir 


Organismo / Organismo 


Sentir | ~ Sentir 


Contexto-situación 


Figura 3.1. El diálogo dinámico y circular entre biografías personales. 


Convivimos en varios encuentros 


Pero es una coreografía múltiple, pues convivimos en muchos encuentros que a 
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veces chocan entre sí. Los del trabajo pueden chocar con los de casa: «vengo 
cansado, he tenido un día tremendo, no me cuentes problemas»; los del grupo de 
amigos, con los de pareja: «ya no pasamos tiempo juntos, prefieres a tus amigos»; los 
de pareja con los de las respectivas familias: «no quiero que tus padres se metan en 
nuestra vida»; los del grupo de iguales con los de la familia: «los padres de mis 
amigas las dejan llegar tarde». 


Ofrezco mi presencia valiosa a la tuya, y tú la tuya a la mía 


Cuando digo «me comunico», con el «me» estoy diciendo justamente que «soy yo 
mismo» lo que comunico y ofrezco, mi biografía personal única, no solo los actos 
comunicativos requeridos por una tarea que realizamos en común. Por eso, cuando 
me encuentro contigo en una relación íntima, en la tertulia amistosa, en la vida de 
equipo, en un cruce fugaz de miradas o a mi lado en el asiento del tren, me encuentro, 
también con la presencia valiosa de una biografía personal única y original, que «se» 
comunica y que desea ser mirada, aceptada, respetada y tratada de acuerdo con su 
valía y su dignidad, con su singular modo de ser y de hacer, de percibir, de pensar, de 
recordar, de sentir, de vivir, de convivir. 


Nos afectamos mutuamente y escribimos el guión en común 


Como ocurre con las sonrisas de la madre y el bebé (figura 3.1), la comunicación 
no es una yuxtaposición estática, sino la coreografía viva de una transacción 
dinámica y circular en la que los interlocutores nos influimos, nos afectamos mutua y 
recíprocamente con la «danza» de nuestros actos comunicativos. Es como un juego 
en el que uno hace un movimiento o mueve una pieza y determina el movimiento del 
otro. Y no está hecho de antemano, es una relación en movimiento, una historia cuyo 
guión se va construyendo entre los dos. Por eso, si me preguntas «¿qué va a ser de 
nosotros?», te respondo: «será lo que hagamos y escribamos en común», pues somos 
ambos autores y actores del encuentro. 
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En la comunicación, el movimiento de uno determina el movimiento del otro 


A veces los interlocutores se afectan de manera simétrica cuando intercambian en 
pie de igualdad el mismo tipo de comportamientos y dan y reciben en la misma 
proporción. Otras veces lo hacen de manera complementaria cuando uno da y el otro 
recibe, uno enseña y el otro aprende. En cada encuentro, existe un equilibrio 
dinámico y variable entre lo simétrico y lo complementario. 


Un mundo predecible y confiable 


Para que el encuentro transcurra con fluidez, nuestros actos comunicativos mutuos 
han de crear un mundo en común predecible y confiable. Para ello, ha de existir el 
juego de correspondencias mutuas que ya existía en el nosotros primordial y que 
requiere sensibilidad para la sintonía y sincronía de esos actos. En los nosotros 
duraderos, muchos de esos actos se repiten cada día de manera redundante y se van 
haciendo pautas de comunicación estables, costumbre, hábitos que se perpetúan y 
que realizamos casi sin darnos cuenta, como los «hola» o los «buenos días» de cada 
día, o también los «no das una en el clavo», los «deberías», «la culpa de todo la tienes 
tú» o «qué torpe eres». 


Nos comunicamos también con el silencio y la negación 
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Inmersos en los circuitos dinámicos del encuentro, no podemos dejar de 
comunicarnos. No me vale decir: «mo te quiero hablar» o «no te lo diré jamás» para 
evitar la comunicación, porque diciendo eso me comunico. De hecho, tú me puedes 
reprochar «te callas como si no fuera contigo», porque crees que mi negativa 
repercute en nuestra relación. Yo puedo decirte: «me limito a callar, ¡a quién le 
molesta!», pero eso es también un acto comunicativo. Si ante mi negativa, tú decides 
también callar, la comunicación sigue su curso, ahora con el silencio de los dos y con 
la incertidumbre de quién decidirá hablar primero. Si decido yo romper el hielo, tú, 
tal vez resentido por mi silencio previo, puedes decir: «¡ahora soy yo el que se niega 
a hablar!». También me comunico cuando, queriendo evitar un encuentro difícil, te 
digo que «me duele la cabeza», que «estoy agotado», o cualquier otra razón que está 
supuestamente «fuera de mi control» y que, por consiguiente, me exime de 
responsabilidad. Sé que estoy engañando, pero al menos me libro de tu censura, 
aunque tal vez tú sospeches el engaño. 


pm 


Nos comunicamos también con el silencio 


En un lugar y en un momento 


Nuestros encuentros acontecen siempre en algún lugar o situación, con sus 
normas, límites y opciones, y en algún momento. Podemos decir: «el lugar y el 
momento ha sido de lo más inoportuno» porque el encuentro puede acontecer en un 
lugar acogedor y confortable o en un lugar inhóspito, inapropiado y a destiempo. 
Puede ser el «espacio, anchura y libertad» que Rilke nos dice que producen los 
amantes el uno para el otro, o un lugar estrecho que constriñe, un lugar para el 
disfrute compartido o para el aburrimiento, para la concordia o para la discordia. Nos 
condiciona mucho la situación del encuentro, por eso conocer a alguien en una 
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situación no nos asegura que podamos predecir cómo se comportará en otra diferente. 


Soy un modelo de conducta 


Cuando me comunico, doy, aunque no quiera, un buen o mal ejemplo de conducta. 
A veces, lamentamos no recibir una respuesta positiva a una demanda que hemos 
hecho, pero más tarde caemos en la cuenta de que estábamos pidiendo algo de lo que 
nosotros no habíamos dado un buen ejemplo. Es como cuando te pido «no me grites» 
y lo pido gritando, o te pido «escúchame», pero yo no escucho. Pero si hablo sin 
levantar la voz y te escucho, es probable que tú sigas el ejemplo, que no grites y me 


escuches. 
Z 
e | 


Son nuestras obras las que nos hacen ser la persona que somos. Son también las 
obras las que determinan nuestros encuentros, por lo tanto decimos: «obras son 
amores» y «a los hechos me remito». Por eso Erich Fromm nos recordaba en El arte 
de amar que el amor es una acción, el acto de dar. Yo no accedo directamente a tus 
pensamientos o a tus secretas intenciones, te conozco por tus obras, y tú a mi por las 
mías. Es por tus obras que te puedo decir: «me consta lo que dices». Tengo 
constancia de que nos comprendemos por las obras que hacemos juntos y por lo que 
nos damos. También por las obras tengo constancia del desencuentro: «no me das 
más que disgustos». «Ya no hacemos nada juntos» es la referencia a las obras que 
echamos de menos, que ya no nos constan. Mi dolor me aflige a mí, pero cuenta 
mucho lo que tú haces para mitigarlo, cómo y cuánto te condueles y se hace real tu 
condolencia, con qué obras concretas el «pésame» que me das y me muestras que de 


Obras son amores 
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verdad «te pesa» mi aflicción. 


Tenemos afectos porque la vida nos afecta 


No quiero que te vayas, 
dolor, última forma 

de amar. Me estoy sintiendo 
vivir cuando me dueles (...). 
Tu verdad me asegura 

que nada fue mentira. 


PEDRO SALINAS 
«La voz a ti debida» 


Si te pregunto «¿cómo te encuentras?», quizá me respondas: «me encuentro 
estupendamente», «me encuentro a gusto», «no me encuentro bien», «me encuentro a 
disgusto», «estoy de mal humor». Nos referimos así a nuestra dimensión afectiva. 
Todos nuestros encuentros, y también nuestros desencuentros, llevan inherente un 
afecto, una emoción, o varias; son una experiencia afectiva, emocional. 


Razón y emoción juntas 


Aquella estampa del capítulo 2, «te quejas sin motivo alguno», desacredita esta 
dimensión. También la desacredita la tradición filosófica del «yo pensante» que 
contrapone razón y emoción, como si las actividades racionales estuvieran 
desprovistas de emoción, y como si las emociones fueran algo «irracional» y no 
estuvieran también cargadas de «lógica» y de sentido. Ha creado además un prejuicio 
contra las emociones, considerándolas de menor categoría que lo racional. Según esa 
tradición, lo racional debería estar desprovisto de connotaciones emocionales, debería 
ser «desapasionado» para poder ser «objetivo». La razón daría lugar al conocimiento 
y a la verdad, y la emoción llevaría al error y al extravío. 


Las emociones son testigos de la vida 


Pero las emociones no son sucesos preexistentes en un «depósito de emociones» 
del que brotarían por un acto de voluntad o una sugerencia como «alégrate» o 
«relájate». Brotan de las experiencias de la vida, por eso decimos que son testigos de 
la vida. El dolor puede ser testigo de que el amor no fue mentira, como dice el 
poema, aunque finalmente haya desembocado en el abandono, por eso duele. 


No brotan el miedo y la ansiedad así por las buenas, sino que «me atenaza 
el miedo» y la ansiedad, y las sensaciones corporales por las que «me siento 
tenso», en una experiencia interpersonal amenazante. No «estoy rojo de 
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rabia» sin más ni más, sino que se enciende la rabia ante un abuso o una 
agresión, ante mis derechos atropellados. «Me da una vergüenza horrible» no 
porque yo sea un vergonzoso, sino por verme expuesto a una experiencia en 
la que me juzgan, me evalúan o me humillan. Brotan a raudales la angustia y 
la tristeza en una relación peligrosa y dañina que está causando estragos en 
mi vida, o en una situación que me evoca experiencias traumáticas vividas 
hace tiempo y en las que brotaron por primera vez. 


Más que propiedades solo mías, son, pues, más bien propiedades de esas 
experiencias; más que revelarme solo a mí, revelan los encuentros que comparto. Si 
comparto momentos dichosos contigo, mi alegría te la debo, es el encuentro contigo 
el que me llena de gozo. La alegría no es algo preexistente al encuentro, emana y 
existe por tu presencia, al igual que mi tristeza brota del paisaje vacío de tu ausencia. 


No se puede entrar sin permiso: membranas selectivamente permeables 


Hace muchos años creamos la Fábula de la ostra y el pez como metáfora de la 
permeabilidad. Se trata de un pez que se quedó prendado de la belleza de una ostra 
que pasaba por allí. Quiso entrar en el corazón de aquel animal maravilloso, pero lo 
hizo de una forma tan brusca que la ostra se cerró al instante. La ostra resultó ser un 
animal muy sensible y celoso de su intimidad y por eso no se abría a menos que ella 
decidiera hacerlo, y mucho menos si alguien intentaba abrirla a la fuerza. No se 
comunicaba de manera indiscriminada con cualquiera, era selectivamente permeable. 
El pez aprendió a comunicarse con la ostra sin coacciones y tomando en 
consideración su libertad para abrirse. 


El pez que quería entrar en el corazón de una ostra 


Somos accesibles, pero también inaccesibles e insondables 
Como la ostra, somos también nosotros selectivamente permeables. Estamos como 
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envueltos por una sutil membrana que preserva con pudor nuestra individualidad, 
nuestro «mí mismo», nuestro mundo propio en el que no se puede entrar sin permiso. 
En «lo más profundo de nuestro ser», tú y yo somos inaccesibles e insondables si 
nosotros no nos revelamos, no nos desvelamos, no nos descubrimos sin velos. Yo no 
puedo acceder directamente a cómo tú experimentas el mundo y a cómo te 
experimentas a ti mismo en tu intimidad si tú no me dejas. Eso es personal e 
intransferible. 


Libres para abrirse o cerrarse 


Cuando éramos niños, nos poníamos la careta en Carnaval y decíamos: «¡a que no 
me conoces!». Es algo que seguimos diciendo, con careta o no, a lo largo de la vida. 
Tú no me eres absolutamente diáfano y permeable, quieres sentirte libre para decidir 
si desvelarte o no. Si intento ir más allá de lo que decides revelar, te resistirás y puedo 
encontrarme con un «no te metas en mi vida». Solo te puedo conocer, pues, si tú me 
revelas parcelas de tu intimidad en la confidencia. Si tú no te revelas y no me 
franqueas la puerta, si te muestras impenetrable, yo no puedo conocerte. Y si tú no 
me eres diáfano, he de aceptar que tu presencia y tus expresiones me pueden ser 
inciertas y ambiguas. 


¡A que no 
me conoces! 


Libres para decir que «no» 


Desde esta libertad, me puedes decir que «no», que no me franqueas la puerta, que 
no deseas mantener conmigo un encuentro, o que no deseas ir más allá de un contacto 
informal o superficial, o que no deseas un contacto íntimo más allá de la amistad, o 
que deseas interrumpir los encuentros que hasta ahora manteníamos. Puede ser que 
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me digas las razones de tu «no» o puede que te las reserves. Tal vez yo experimente 
el dolor del rechazo, la frustración de no ser correspondido y la decepción de los 
sueños rotos, pero si respeto tu libertad, tú y yo seguiremos abiertos a otros 
encuentros o reencuentros, y mi libertad crecerá porque deja crecer la tuya. También 
puedo ser yo quien te diga que «no» a ti desde mi libertad. 


Tu resistencia me afirma 


La ostra era un ser que estimaba su intimidad. De poco le sirvió al pez presionarla, 
esto la cerró todavía más. Pero ¿no nos cierran también a nosotros aquellas estampas 
de los «debes» o los «tienes que», o los «ordeno y mando»”? La resistencia de la ostra 
fue frustrante para el pez, también puede resultarme frustrante a mí tu resistencia. 
Pero también es verdad que «si un material en el que deseas crear algo no ofrece 
resistencia, no te será posible producir una impresión duradera», que dice el 
proverbio. Si es verdad que mi «yo» se hace en los encuentros, se hace precisamente 
ante la resistencia de los «tú». Tu resistencia te afirma, pero también me afirma a mí. 
Tampoco las aves pueden alzar el vuelo sin la resistencia del aire y yo no podría 
caminar sin la resistencia que el suelo ofrece a mis pies. 


No puede volar sin la resistencia del aire 


Somos seres múltiples en múltiples encuentros 


Persona significa en latín la «máscara», trágica o cómica, del actor, también el 
personaje de un drama, y «papel» o función que desempeñamos cada uno en la vida. 
En griego antiguo, equivale a prósopon, que significa también cara, rostro. En la 
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comunicación, me encuentro, pues, con el rostro del papel o papeles que juegas, 
sabiendo que probablemente no te autorrevelas completamente, que quieres preservar 
tu reserva. También yo puedo autorrevelarme u ocultarme. 


Pero estos rostros que mostramos no son disfraces que ocultan un yo «real». Son 
los rostros reales de los papeles que desempeñamos, porque somos seres múltiples 
que se manifiestan en múltiples encuentros. El papel de cada encuentro me pide cosas 
distintas y me hace un poco distinto. El papel que represento ante mi madre no es el 
mismo que el que represento jugando con mis hijos, en la relación sexual, en el grupo 
de amigos, en la oficina, cuando escribo un libro o doy una charla. 
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Varias versiones de mí mismo 


Según sea, pues, el papel que desempeñe, puede haber varias versiones de mí 
mismo; algunas públicas, otras privadas; algunas antagónicas y en conflicto; algunas 
oscuras y perversas; una, la «mejor versión de mí mismo», otra, la peor. Porque 
somos seres múltiples y tenemos «varias caras», a los otros les puede resultar difícil 
saber cuál es «la imagen verdadera» y pueden decirnos «muestra tu verdadero 
rostro». Yo reconozco y acepto como verdaderos todos mis rostros diversos, y me 
hago responsable de ellos, pues todos me pertenecen y me modulo en ellos. 
Reconozco y acepto también los tuyos. 


Verdad o mentira 


Tú me puedes ser veraz, genuino, puedes desvelarme sin falsedad lo que 
verdaderamente piensas y lo que realmente querías decir y puede haber una 
correspondencia entre lo que dices y lo que haces, y yo puedo por eso decir: «eso 
suena a verdad». Pero puedes fingir y simular que sientes lo que no sientes, puedes 
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engañarme y mentirme a sabiendas. Si representas un «teatro» y te ocultas de mí, yo 
nunca podré conocerte como realmente eres. En tal caso, puedo hacer una suposición, 
pero mi suposición puede ser engañosa. Me puedo hacer una «idea» de ti por lo que 
aparentas ser, pero puede ser totalmente irreal, un espejismo. Me puedo basar en 
estereotipos, pero entonces pierdo tu singularidad. Puedo recurrir a la presión y a la 
amenaza, pero entonces mi hostilidad inhibirá tu autorrevelación. 


No estoy en posesión de la verdad: tú también tienes la tuya 


Un día el ojo dijo: «veo a lo lejos, más allá de este valle, una hermosa 
montaña, velada por una niebla azulada, ¿no es maravillosa?». El oído lo oyó 
y, después de un rato, añadió: ¿dónde está esa montaña?, no la oigo». 
Entonces habló la mano: «trato inútilmente de tocar la montaña, pero no 
encuentro nada». Y habló la nariz: «no existe ninguna montaña, no puedo 
olerla». El ojo miró hacia otro lado y los demás comenzaron a murmurar de 
la rara alucinación del ojo, y se decían: «algo funciona mal en ese ojo». 


KHALIL GIBRAN, 
«El loco» 


Como en la fábula, tenemos también nosotros puntos de vista, perspectivas, 
ópticas, diferentes. Como «todo es según el color del cristal con que se mira», suelen 
ser selectivas y limitadas, pues «filtramos» lo que percibimos. La selección y filtrado 
nos permiten ignorar o prescindir de información que no nos interesa, pero también 
nos pueden hacer omitir, pasar por alto o distorsionar aspectos importantes del mundo 
y de los otros y favorecer las estampas de incomunicación basadas en juicios y 
suposiciones, o el efecto halo (cuadro 3.1). 
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Las perspectivas y los efectos halo pueden ser muy consistentes y difíciles de 
cambiar, pues los consideramos genuinos y los defendemos diciendo: «estoy en lo 
cierto». Solemos pensar, a veces de manera inflexible, que nuestra perspectiva es «la 
buena» y «la normal», que la realidad «es» tal como yo la veo, que los otros deberían 
verla «tal como yo la veo», y que cualquier otra visión es inapropiada y se debe tal 
vez a ignorancia, a falta de madurez, o incluso a mala fe. El egoísmo, decía Oscar 
Wilde, no consiste en vivir como nos parece, sino en exigir que otros vivan como nos 
parece a nosotros. Ocurre que los otros piensan, también de manera inflexible, que la 
suya es «normal» y cargada de razón y las demás «anormales», por eso se producen 
tantos desencuentros, como en la fábula de Khalil Gibran. 


Puedo abrirme a la verdad de tu perspectiva 


La perspectiva es algo más que un mirar, es una postura ante la vida, un modo de 
vivir en el que la situación se nos muestra en perspectiva, es decir, tan sólo desde un 
lado o aspecto parcial, no se nos muestra íntegramente por aquello de que «los 
árboles no nos dejan ver el bosque». A veces estoy, por eso, ciego para lo que tú 
experimentas desde tu perspectiva o la distorsiono. Desde mi lado yo veo un 6 en la 
figura, pero desde tu lado tú ves un 9. Y puesto que yo no estoy en posesión de toda 
la verdad, puedo abrirme a la tuya y tratar de ver también «desde tu lado». 


Po 


Para ver el otro número, tengo que cambiarme de lado 


¿Cómo me ves? 


Nos ponemos un vestido nuevo y preguntamos: «¿cómo me ves?». Pero en los 
encuentros de todos los días nos miramos y nos vemos mucho más que el vestido que 
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llevamos puesto. Nos percibimos y nos hacemos una buena o mala impresión: «me 
miras con buenos ojos», o «no reparas en mí». Puedes tener de mí una perspectiva 
diferente de la que yo tengo de mí mismo y de cómo quisiera aparecer ante ti, e 
incluso puedes pensar que tu perspectiva sobre mí es más veraz que la que yo tengo 
sobre mí mismo. Yo me veo prudente, pero tú me ves cobarde; yo me veo entusiasta 
y tú me ves alocado; yo me veo simpático y tú me ves superficial; yo me veo 
reservado, y tú me ves distante y altanero. Me gustaría aparecer ante ti de otra 
manera, que me vieras bajo otra luz, «desde mi lado», sin estrechez de miras. 


¡Cuidado con la primera impresión! 


Puesto que mi perspectiva es parcial y limitada, me muestro abierto a 
cuestionarla, revisarla críticamente y modificarla, también el efecto halo y mis 
primeras impresiones y suposiciones. Por eso, digo «yo lo veo así», en lugar de decir: 
«así son las cosas». Por eso, acepto que en la figura no estoy viendo una naranja, sino 
solo la mitad; la otra mitad me es inaccesible desde donde estoy, solo la puedo ver si 
cambio mi posición y la miro desde otro ángulo. 

Me hago más consciente de que no siempre «la primera impresión es la que vale», 
que «las apariencias engañan», que es arriesgado juzgarte «por las apariencias», «de 
un vistazo» y a partir de un «me tienes toda la pinta de...». Reviso también mis ideas 
preconcebidas y estereotipos sobre ti porque es simplificador querer hacer de tu 
compleja biografía una imagen completa a partir de uno o dos rasgos, querer «ver» 
cualidades o defectos en los rasgos de tu fisonomía o en tu indumentaria, o reducir tu 
complejidad a lo que cabe en uno solo de los papeles que desempeñas y mucho 
menos en un estereotipo. Me mantengo abierto a nueva información y a tus 
revelaciones y estaré dispuesto a pedirte disculpas por mis juicios precipitados: 
«estaba equivocado, lamento haberme referido a ti como persona oposicionista». 
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Veo solo la mitad de la naranja 


Eres imprevisible: ¿con qué intenciones vienes? 


Caminamos con la intención de llegar a metas que dan sentido a nuestro caminar, 
aunque a veces vivimos la decepción de no llegar y constatamos que «así no voy a 
ninguna parte». «¿Con qué intenciones vienes? ¿dónde quieres llegar?», 
preguntamos a quien se nos acerca, porque también nuestro diálogo lleva intenciones, 
a veces ocultas. Tenemos intenciones y objetivos compartidos que se despliegan en 
tareas compartidas, y en momentos difíciles también decimos: «así no vamos a 
ninguna parte». Tenemos también intenciones diferentes que los demás querrán o no 
compartir, o que los demás desconocen. 


Él dice: «hace un día de sol espléndido». Su intención puede ser 
simplemente informar que luce el sol, pero también puede querer remarcar 
que, en la discusión que tuvieron ella y él ayer respecto al día que haría hoy, 
él llevaba razón, pues ella decía que llovería. En ese caso, cuando ella 
pregunta: «¿qué insinúas, que yo estaba equivocada?», él puede negar haber 
querido insinuar semejante cosa. Él puede querer decir también que hoy 
harán la excursión que tenían programada y a la que ella se oponía con el 
pretexto de que hoy iba a llover. 


¿Cómo puedo yo discernir tus intenciones? A veces las desconozco y por eso tu 
presencia me puede resultar ambigua. ¿Qué me quieres decir y no me dices todavía?, 
¿con qué intención te lo callas? Es la incertidumbre que comporta comunicarme con 
un «tú» que, además de ser selectivamente permeable, tiene intenciones que puedo 
desconocer. Esto te hace imprevisible y por eso te digo: «eres imprevisible», «no sé 
por dónde vas a salir», «me tienes desconcertado». Y puede ser frustrante vivir con la 
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desazón de no poder disolver la incertidumbre. 


Confieso que me tienes 
desconcertado, me gustaría 


conocer qué intenciones tienes 


A veces le damos a estas expresiones un tono de reproche, pero yo te las puedo 
decir como un reconocimiento a tu libertad intencional. Si quiero compartir contigo 
un nosotros y quiero colmar el deseo de confianza y disolver la incertidumbre, he de 
estar en disposición de aceptar lo imprevisible y la sorpresa, esperar a conocer cómo 
tus intenciones se plasman en tus obras, a decirte «me gustaría conocer qué intentas» 
y a que me las quieras revelar, en lugar de embarcarme en juicios de intenciones y 
suposiciones. 


Esperanzas y deseos de recompensas futuras 


Los bebés aprenden pronto a tener expectativas. También nosotros tenemos 
expectativas y deseos de frutos y recompensas futuras que nos dan energía para 
caminar, tanta más cuanto más deseable es la recompensa esperada. En nuestro 
encuentro, tengo también expectativas y hago predicciones más o menos confiadas, 
inciertas y atinadas de ti y de cómo lograremos lo que buscamos caminando juntos. 


Espero y deseo que me respondas 


Espero y deseo de ti que respondas a lo que necesito y te pido. Puede ser la 
expectativa gozosa y confiada de un «espero mucho de ti» o de un cúmulo de 
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posibilidades placenteras que voy a encontrar contigo: aceptación, ayuda, caricias, 
protección, O la «víspera del gozo» que cantó Pedro Salinas. Por eso me acerco a ti 
confiado en encontrar lo que busco. Pero puedo sentirme decepcionado contigo: «con 
todo lo que he hecho por ti y mira cómo me lo pagas, no me lo esperaba». También 
puedo tener la expectativa de un rechazo porque no creo tener garantizada tu 
aceptación y por eso me inhibo de intentar un acercamiento, aunque mi expectativa 
era tal vez equivocada. Tampoco es atinada mi expectativa si te digo «no esperaba 
verte aquí» y tú me dices «es un sitio que me encanta», o cuando te digo «esperaba 
haberte visto ayer en la reunión» y tú me dices: «pues, ¡qué poco me conoces si 
esperabas eso! Mi expectativa, en cambio, se confirma si te conozco bien y te digo 
«esperaba verte por aquí y qué alegría que estés». 


Expectativas frustradas y recobradas 


Puede tratarse también de un «no espero nada bueno de ti», o un «ya no espero 
nada», lo que supone la desesperanza y tal vez la frustración y la aflicción por la 
pérdida de lo que esperaba. Pero si ya no espero nada de ti porque has decidido «dar 
la callada por respuesta» y me encuentro con tu silencio evasivo, se instala la 
incomunicación o se inicia el conflicto porque la búsqueda ilusionada de la 
recompensa que esperaba tropieza con el obstáculo de tu silencio. Me quedará la 
incertidumbre de por qué no me has respondido. Puedo reclamar de nuevo tu 
respuesta y te puedes mostrar «mudo como una piedra». Pero, en cambio, me puedes 
pedir: «no seas impaciente, dame tiempo». Y entonces, si me importa el nosotros que 
compartimos, podré esperar con paciencia a conocerte mejor y a no formular 
expectativas de «todo o nada» en relación contigo, porque tú no eres de una sola 
pieza. 


Responsable, dispuesto para responder 


También yo puedo asumir la responsabilidad de responder a lo que tú necesitas y 
esperas de mí, de estar a la altura de tus expectativas. Me voy haciendo así persona 
«responsable», pues ser responsable es estar dispuesto para responder. Puedo decirte: 
«pensé que esperabas que lo hiciera, por eso lo hice», y tú me puedes decir: «¡qué 
bien me has adivinado, te me adelantaste porque pensaba pedírtelo!». Pero puedo no 
querer responder a tus expectativas y demandas, dar la callada por respuesta, dar 
evasivas, dar largas. También entonces el encuentro rechazado dejará tal vez la huella 
dolorosa de una pérdida. Cuántas veces no hemos lamentado la pérdida diciendo: 
«¿por qué le habré dicho que no?», o «¿por qué me habrá dicho que no?», sin poder 
dar una respuesta a la incógnita porque el diálogo del encuentro se ha interrumpido. 


Somos mensajeros, comunicamos mensajes 
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En el proceso del diálogo somos mensajeros, emisarios, emisores, fuente de 
mensajes que fluyen entre nosotros. Somos a la vez receptores que responden a los 
mensajes recibidos. 


Arriesgar en una zona abierta 


Existe en los encuentros una zona abierta de información y conocimiento 
compartidos, mensajes que nos comunicamos mutuamente: sentimientos, ideas, 
conocimientos, opiniones. Cuanto más nos abrimos y más información compartimos, 
más abierta, libre, confiada, transparente y satisfactoria es la comunicación. En un 
escenario así, será más fácil revelar lo que pienso y siento, escuchar con atención lo 
que tú piensas y sientes, captar con sensibilidad la respuesta que tú me das, la 
petición mutua de información, la cooperación en la búsqueda de la información que 
permanece desconocida e inexplorada. Con la apertura y la autorrevelación creamos 
confianza y la confianza favorece la apertura. Pero la autorrevelación también 
comporta riesgos potenciales, el riesgo de no ser comprendido o de que lo que digo 
sea utilizado en mi contra. No abrirme también tiene riesgos, tal vez la soledad o la 
dificultad para las relaciones íntimas. 


Una zona secreta 


Aun habiendo una comunicación abierta, yo conozco información que los demás 
desconocen, que mantengo secreta y oculta y que puedo o no revelar y compartir. 
Puedo no querer «decirlo todo» por ahorrarme esfuerzos, por preservar mi intimidad, 
por seguridad ante potenciales amenazas, por anticipar que la información va a ser 
utilizada en mi contra o por el hecho de que no esté permitido decir lo que oculto. Las 
experiencias negativas con la apertura pueden haberme hecho hermético. Cuando esta 
zona es muy amplia, puede constituir un obstáculo para la comunicación, ya que el 
intercambio de información me favorece a mí que sé lo que tú no sabes, lo que te 
puede producir incertidumbre y desconfianza y hacer que me reproches: «juegas con 
ventaja». Cuando eres tú el que me ocultas información que yo podría necesitar, soy 
yo el que estoy en desventaja y te puedo decir: «sabes algo y me lo ocultas». 


Tú ya me entiendes: navegar en la incertidumbre o en la ignorancia 


Las limitaciones en el intercambio de información nos llevan a menudo a dar por 
sobrentendido lo que no está expreso. Te digo: «tú ya me entiendes», o «a buenos 
entendedores, pocas palabras». Tú tal vez me dices: «sí, ya te entiendo». Pero puedes 
no haberme entendido y no atreverte, sin embargo, a confesarlo, fingiendo que me 
has entendido. Esto falseará el curso del encuentro pues yo me haré la ilusión de que 
eres «buen entendedor», mientras que tú sabes que estás fingiendo. Me desilusionaré 
cuando descubra que has fingido y que hemos vivido los dos en un espejismo. O 
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comprenderé tal vez también por qué has fingido y no te has atrevido a confesar tu 
ignorancia, pues en alguna ocasión en que tú me has dicho «no entiendo» recibiste de 
mí un «es que tú no entiendes nada», por eso decidiste sobrentender y fingir en lo 
sucesivo. 


Dialogar para aclarar malentendidos 


Podemos los dos seguir manteniendo el fingimiento, o podemos decidir dialogar 
para aclarar los sobrentendidos. Si soy yo el que no he entendido, puedo confesarlo: 
«si no eres más explícito, no te entiendo», «no comprendo el significado de lo que me 
estás diciendo». Entonces tú puedes ser más explícito y aclararme las dudas. Pero si 
no puedes o no quieres ser más explícito y me dices «no quiero decirte más», «no 
puedo ser más explícito», o «no te voy a decir todo lo que pienso de ti», he de 
quedarme sin saber qué ocultas o limitarme a sobrentenderlo, lo que me puede dar 
lugar a equívocos y malentendidos. Si yo actúo conforme a lo que he sobrentendido y 
tú me lo reprochas diciendo «me has entendido fatal, no era eso lo que quería decir», 
yo puedo replicarte: «haberte explicado mejor». Pero si tú aceptas la posibilidad de 
que tu comunicación haya dado pie al malentendido y me dices «tal vez ha sido por 
mi manera de decirlo», lo podremos subsanar y nos podremos ahorrar el reproche, la 
réplica y la incomunicación. 

Puedo aceptar que no puedas o no quieras decirme más de lo que me has dicho y 
respetar tu reserva y tu silencio sin enredarme con sospechas y sobrentendidos. Claro 
que tú también puedes darme muestras de que eres sensible a la dificultad en que me 
pone tu silencio y eso me puede bastar para darte crédito. 


Mensajes que asustan 


Ray Percy y colaboradores revisaron una serie de estudios que mostraban cómo 
las palabras utilizadas por los padres en la comunicación con sus hijos, sobre todo las 
que expresaban miedo y potenciales amenazas, pueden desempeñar un papel en el 
desarrollo de miedo y ansiedad en los niños. 
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¡Qué susto! 
Vaya tormenta. 


Sergio es un niño de 7 años que observa con atención las expresiones 
asustadas de su madre que dice junto a la ventana: «¡vaya tormenta, qué 
miedo!». Después su madre le toma de la mano, le lleva a la sala de estar y le 
dice «aquí estamos más seguros», mientras le cuenta historias de catástrofes 
causadas por una tormenta. Allí los dos se sienten protegidos, evitan la 
visión de los rayos y relámpagos, amortiguan el ruido del trueno y mitigan su 
miedo y su ansiedad. Son todas ellas ventajas que fortalecen las palabras, la 
huida y los miedos. Días después, la sola palabra «tormenta» basta para 
inquietar a Sergio. 


Con nuestro ser entero, de cuerpo entero 


Importa el contenido de los mensajes, pero importa también cómo transcurre la 
transacción y las reglas de juego que la regulan. Por eso nos decimos: «no es lo que 
me dices, sino cómo me lo dices». 


Estamos tratando un asunto muy importante y yo de repente me niego a 
seguir hablando mientras los demás continúan; mi negativa a hablar no tiene 
un contenido verbal, pero mi silencio influye en el proceso de diálogo de 
todos los demás. Si tú te sientas para poder charlar tranquilamente de un 
tema que nos preocupa y me invitas a sentarme, pero yo me quedo de pie, 
importará sin duda lo que nos digamos, los mensajes que intercambiemos, 
pero importará mucho también la postura que yo adopto para decirlo, pues 
tal vez quiera mostrar con ella que «estoy por encima», que quiero «llevar la 
voz cantante» o que me niego a ponerme a tu mismo nivel que estás sentado. 
Podemos tratar del tema largo y tendido, pero el hecho de que yo me quede 
de pie marcará el destino del diálogo y calificará el valor de mis palabras. 
Dice tanto o más de nuestra relación esa diferencia que yo establezco con mi 
postura que la conversación sobre los temas que nos preocupan. 
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Un gesto vale más que mil palabras 


No es probable que yo te transmita entusiasmo por lo que te digo si lo digo con los 
brazos y las piernas cruzados y la cara seria. Lo transmitiré mejor si lo hago con los 
brazos y las manos abiertos y expresión vivaz en el rostro. Es que no solo comunican 
las palabras, también comunican los gestos, el lenguaje no verbal del cuerpo: «un 
gesto vale más que mil palabras». Una carcajada y un abrazo dicen mucho aunque no 
digamos nada. No es posible ocultar el lenguaje no verbal. Podemos censurar más 
fácilmente nuestras palabras que nuestros gestos y podemos fingir más fácilmente 
con las palabras que con el lenguaje no verbal. El comportamiento no verbal marca el 
tipo de relación que establecemos y califica el contenido de las palabras. Por eso, 
tendemos a evaluar como serio, sincero, amable, o de otras muchas maneras, lo que 
los demás nos dicen, por la forma en que califican lo que nos dicen, por cómo nos lo 
dicen. 


Si digo con tono imperativo «échame una mano», defino la relación de un 
modo diferente que si digo «¿me puedes echar una mano?». El contenido 
verbal es el mismo, la petición de una ayuda, pero la relación que 
establecemos es bien diferente. En el primer caso es posible que te niegues a 
echarme una mano, es más probable que lo hagas en el segundo. «¿Lo hiciste 
tú?», dicho en tono y gesto de incredulidad, define la relación de un modo 
diferente que «¿lo hiciste tú?», dicho con curiosidad genuina. 

Ostentamos sin fingimiento determinadas expresiones para lograr 
determinados objetivos: sonreímos al vendedor para que nos atienda bien, 
mostramos la cara ingenua de «no haber roto un plato» para hacernos 
perdonar un error, ponemos una expresión grave cuando llegamos al 
tanatorio para dar un pésame. Comunican el rostro que gesticula, el tono de 
voz («hablas como si estuvieras riñendo»), los ojos llorosos, el apretón de 
manos (enérgico o flojo, fugaz o insistente, frío o caluroso), el apretón de 
manos educado, pero a la vez gesto hostil en el rostro, la mirada perdida, la 
sonrisa, la manera de besarme. No es lo mismo mirar que ver y «todo ver es 
un mirar» (Ortega y Gasset), es un ver activo. Por eso importa cómo 
miramos, por eso las miradas pueden ser inquisitivas, irónicas, desconfiadas 
y recelosas, receptivas, suplicantes, frías, cálidas y efusivas, libidinosas y de 
deseo («la comía con su mirada»), desafiantes, agresivas («lo fulminó con la 
mirada»). 


Me dices una cosa y tus gestos dicen otra 


«Pareces enfadado», me dices, y yo te respondo gritando: «¡pues lo parecerá, pero 
no lo estoy!». ¿A qué le darás más crédito, a los gritos con los que te respondo o a 
«no lo estoy»? Me preguntas: «cariño, ¿me quieres?». Yo te respondo mientras miro 


So.... 


Podemos calificar los mensajes verbales de una manera congruente o consistente, 
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confirmando o subrayando lo que decimos, como cuando giramos la cabeza de un 
lado a otro al mismo tiempo que decimos «no». Podemos calificarlos de una manera 
incongruente o inconsistente, negando o invalidando con gestos lo que decimos con 
palabras: «me dices una cosa, pero tus gestos y tu tono de voz áspero dicen otra, te 
delatan, te traicionan». Cuando el mensaje verbal y el no verbal se contradicen, 
tendemos a dar más crédito al no verbal. Yo inspiraré más confianza y seré más 
creíble si mis palabras y mis gestos dicen lo mismo, si mi lenguaje corporal se 
corresponde apropiadamente con mis palabras. 


¡Cuidado con las interpretaciones precipitadas! 


Pero los movimientos expresivos del lenguaje no verbal no siempre tienen un 
significado unívoco, no siempre «está escrito en tu cara» de una manera inequívoca, 
sino que pueden ser ambiguos, tener diversos significados y prestarse a diversas 
interpretaciones dependiendo del contexto del encuentro y de otras circunstancias. Su 
comprensión puede ser incierta y pueden ser malinterpretados. 


Una sonrisa puede transmitir alegría o desprecio. «¡Qué sonrisa más 
falsa!», me dices, y contesto: «no es falsa, estoy realmente contento». «No sé 
si estás triste o aburrido», te digo, y tú me respondes: «ni una cosa ni la otra, 
estoy pensando». «Veo odio en tu mirada», te digo, pero ¿es odio lo que tú 
estás viviendo? Es lo que yo «veo», pero es más bien una presunción, porque 
mi vivencia de tu expresión puede no corresponderse con la intención que tú 
pones en ella y el significado que le das. «Te veo triste», te digo, y me 
respondes: «no, no estoy triste, estoy sencillamente serio». Hasta el gesto de 
entregar un ramo de flores puede adquirir significados diferentes, 
dependiendo de la situación y de la relación que tengan los interlocutores. En 
un caso, él le trae a ella un ramo de flores y ella dice: «¡qué precioso, 
muchísimas gracias!». En otro caso, ante el ramo de flores, ella dice: «¿qué 
pretendes con esto?, ¡no te creas que se me olvida lo que hiciste!». 


¿COMPENSA O NO COMPENSA COMUNICARSE? 
Al bebé le compensa comer, si no comiera, moriría. Pero, ¿le compensa 


comunicarse?, ¿le compensa sonreír?, ¿le compensa elevar los brazos? ¿Vale la pena 
compartir un nosotros? ¿Compensa dialogar en un encuentro? 
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Las consecuencias otorgan significado al diálogo 


Al bebé le compensa sonreír porque es un ser capaz de afectar al mundo que le 
rodea, porque su sonrisa tiene consecuencias (C), produce efectos y afectos en la 
madre que, a su vez, le corresponde con su sonrisa que, a su vez, afecta al bebé, que 
repite la sonrisa. En esta secuencia circular, las consecuencias son un criterio clave 
para entender el significado de la sonrisa. Carecería de significado si no tuviera esas 
consecuencias y acabaría apagándose. El significado no está, pues, en cada sonrisa 
por separado, surge en la correspondencia de las dos, entre las dos (figura 3.2). ¿Qué 
ocurriría si el gesto de levantar los brazos no fuera nunca correspondido y no le 
alzáramos? Todos los actos comunicativos que nos intercambiamos en los 
encuentros, también los que nos parecen incomprensibles, nos revelan su significado 
si los miramos a la luz de las consecuencias que tienen, de la función que cumplen. 


Nos consultó una familia porque su hijo de 5 años mostraba un 
comportamiento muy perturbador poco antes de comer, reclamando que su 
madre le diera la comida. La madre se negaba a los primeros requerimientos 
del niño, pero cuando la conducta alcanzaba proporciones alarmantes, como 
podía ser subirse al mueble de la cocina, la madre trataba de controlarla con 
azotes diciéndole al niño «parece que te va la marcha». Después de los 
azotes y del llanto del niño, llegaba la reconciliación, y la madre accedía a 
darle la comida mientras besaba al niño con muestras de arrepentimiento. 
«Te va la marcha» llegó a convertirse para el niño en una advertencia, a la 
que respondía «sí», que le anticipaba los azotes que, a su vez, eran el 
anuncio de lo que más quería: que la madre le diera de comer. Puesto que los 
azotes eran una consecuencia punitiva con que la madre pretendía reprimir la 
conducta del niño, a la madre le resultaba incomprensible que no produjeran 
el efecto deseado, sino que produjeran más obstinación todavía. No percibía 
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el poder reforzador que la comida servida después de los azotes ejercía sobre 
la conducta perturbadora y que cumplían también para ella la función de 
terminar con aquel infierno. ¡Cómo se pueden enredar dos seres en una 
comunicación que produce tanto sufrimiento, pero que ellos mismos están 
construyendo en virtud de las consecuencias funcionales de sus respectivos 
comportamientos! 


Su sonrisa tiene 


Historia 
personal 


consecuencias 
afecta a la madre 


Historia 
personal 


O _ Pensar 
Sonríe | / 


Actuar 


Percibe la 
sonrisa del bebé 
Percibir 


Percibir Actuar 


ds 


Organismo | Sonríe 


~ Sentir 


Organismo 


" Percibe la 
~ Sentir [sonrisa de la madre 


a 


Su sonrisa tiene 
consecuencias 
afecta al bebé 


Figura 3.2. Sus sonrisas tienen consecuencias que les compensan. 


Nuestro comportamiento está estrechamente relacionado también con la 
expectativa de consecuencias valiosas que compensen, que recompensen: «¿qué hay 
aquí para mí que valga la pena?», «¿podré colmar mis propósitos?», «¿será una 
relación liberadora, creadora?, «¿valdrá la pena la energía que invierto?». 


Buscamos consecuencias gratificantes que nos compensen 


Preferimos, pues, una relación en la que logramos consecuencias significativas, 
gratificantes, y en la que nos recompensa participar. Nos sentimos atraídos hacia las 
personas en cuya compañía crecen nuestra autoimagen y nuestra autoestima. Uno de 
los componentes de la habilidad social o «don de gentes» de una persona es su 
capacidad para ser gratificante en la comunicación, para hacer que la comunicación 
con ella compense, recompense. La persona gratificante tiene también una mayor 
capacidad de influencia, pues los otros no querrán perder las recompensas valiosas 
que ofrece. Evitamos los encuentros que no nos compensan, que son una fuente de 
malestar, que no son gratificantes. Si lo que hago es para ti una consecuencia que te 
compensa, porque satisface necesidades y te ofrece escucha, reconocimiento, 
valoración positiva, aprobación, apoyo, información, cooperación, capacidad de 
influencia y de iniciativa, caricias, placer erótico, alivio de la ansiedad y del dolor, es 
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más probable que tú quieras compartir el encuentro conmigo. Si lo que hago y cómo 
te trato no te compensa, no es gratificante, ¿querrás compartirlo? Si la llamada del 
pastor, «que viene el lobo», no tiene consecuencias, si no vale la pena acudir porque 
no ocurre lo que el pastor anunciaba, si se han sentido engañados por el mensaje, 
¿querrán acudir de nuevo a la llamada? 


¿Querrás acudir a la llamada del pastor si es un engaño? 


¿Quién lleva la voz cantante?: compartir poder y control 


Una de las mayores recompensas que se pueden obtener en la comunicación es la 
posibilidad de influir en su curso y hacer valer las propias iniciativas y decisiones. Yo 
seré más gratificante para ti, y tú para mí, en la medida en que no seamos tú o yo 
solos los que queramos «llevar la voz cantante», sino que tus iniciativas cuenten para 
mí, y las mías para ti, que compartamos poder y control sobre nuestros encuentros. 
Por el contrario, la prolongada falta de control en la relación reduce el sentimiento de 
eficacia personal, la autoestima y la autoconfianza, determina sentimientos de 
indefensión y depresión y anula las posibilidades de desarrollo personal de «lo tuyo» 
y «lo mío» junto al desarrollo de los proyectos comunes y compartidos. 


Quien siembra vientos, recoge tempestades: la interdependencia 


El pez de la fábula tardó en darse cuenta de que la impermeabilidad de la ostra no 
era independiente del modo en que él se había acercado. «Quien siembra vientos, 
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recoge tempestades», o «de aquellos polvos, estos lodos», son expresiones 
coloquiales que indican que lo que los demás me dicen o me hacen no es ajeno a lo 
que yo he dicho y hecho previamente, que la atención que me prestas y el trato que 
me das no es independiente de la atención que te presto y del trato que te doy. 


Consecuencias que fortalecen la comunicación, la guían y la perpetúan 


La respuesta de la madre influye en el bebé porque es una consecuencia que 
refuerza su sonrisa y hace que sea más probable y que sonría más a menudo. 
Podemos decir entonces que su sonrisa depende de la respuesta de la madre. Pero la 
sonrisa del bebé es también una consecuencia valiosa que refuerza la de la madre, la 
hace más probable y frecuente, le permite a esta verificar que tiene control sobre la 
relación y que ha sido eficaz, lo que le guía en sus acciones futuras. Podemos decir, 
pues, que su sonrisa depende de la respuesta del bebé. Por eso podemos decir que, en 
virtud de las consecuencias, sus sonrisas y todas sus conductas se regulan 
mutuamente en un proceso de interdependencia, son interdependientes. 

En el curso de los encuentros diarios, nos estamos proporcionando continuamente, 
aun sin darnos cuenta, consecuencias que refuerzan nuestras respectivas conductas y 
que las hacen mutuamente dependientes, incluso cuando transcurren por una senda 
equivocada. 


El hogar de María y Juan era un remanso de paz y de felicidad. Pero 
cuando su hijo Vicente tenía 3 años nació su hermano Pedro, lo que no fue 
del agrado de Vicente que sufrió un «ataque de celos» que transformó 
seriamente la comunicación y el clima familiar. A los pocos días, mientras la 
madre estaba bañando y acariciando al bebé, Vicente, muy enfadado, 
exclamó «quiero que se muera mi hermano». Como cabe imaginar, estas 
palabras tuvieron como consecuencia otras que le dirigió su madre para afear 
lo que él acababa de decir y para tranquilizarlo: «eso no se dice», «pobrecito, 
es tu hermanito», «tienes que cuidarlo», «es a ti a quien más quiero». 
Vicente se marchó corriendo enfadado y exclamando: «¡no es verdad!», «¡no 
me queréis!». Con el tiempo, el comportamiento de Vicente se fue 
agravando considerablemente, insultaba a su hermanito, le daba pequeñas 
«collejas» y le quitaba cosas que tenía. Los padres, apesadumbrados, trataron 
en Cada ocasión de razonar con Vicente y una y mil veces le dijeron que le 
querían con prolongadas argumentaciones acompañadas de muestras de 
Cariño, una consecuencia que lo calmaba al menos por un tiempo. Vicente 
llegó a enfrentarse con su madre a la que comenzó a insultar con palabras 
gruesas. Nació al poco tiempo una hermanita y el comportamiento de 
Vicente empeoró todavía más, a la vez que se reproducían las discusiones 
con sus padres. En esos encuentros, el comportamiento de Vicente se fue 
haciendo cada vez más dependiente del refuerzo de la atención de los padres 
y de las muestras de cariño que lograba con sus berrinches, mientras que el 
comportamiento de los padres, aun sin ellos quererlo, se fue viendo cada vez 
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más enredado con el comportamiento de Vicente. El hogar se transformó en 
un infierno. 


La clave está en lo que ocurre entre los dos 


Cuando preguntamos por el «por qué» de la sonrisa o de cualquiera de sus otras 
conductas, hemos de preguntarnos por lo que ocurre en la relación como resultado de 
lo que cada uno hace o dice, «para qué» lo hacen o lo dicen. La «causa» de que 
sonrían no está, pues, en la capacidad de sonreír que ambos tienen por sí sola, está en 
la interacción, está entre los dos. 

Por eso, es difícil decir qué es lo primero, si la sonrisa del bebé o la de la madre, 
dónde comienza y dónde termina el proceso circular del diálogo, porque la conducta 
de uno presupone la conducta del otro a la vez que influye en ella. Si la madre dice 
que lo que hace es sencillamente responder a la sonrisa del bebé, está pasando por 
alto cuánto influye ella en esa sonrisa. Si yo te digo «todo este embrollo lo empezaste 
tú», puedo estar pasando por alto en qué medida mi propio comportamiento ha 
influido en lo que tú has hecho. Tú me lo puedes reprochar: «es que yo no hubiera 
hecho lo que hice si tú no me hubieras dicho ayer lo que me dijiste». Yo puedo 
proseguir la ronda circular: «sí, pero yo te lo dije porque tú la semana anterior me 
habías reprochado mi inhibición». Es ese debate interminable, ese tira y afloja sobre 
«quién empezó» y que es difícil resolver sobre todo si se plantea de manera 
acusatoria. 


Todo este Es que yo no hubiera Yo te lo dije porque tú 
embrollo lo | | hecho lo que hice si tú me habías reprochado 
empezaste no me hubieras dicho mi inhibición la 


Pero cómo 
quieres que me 


7 mA l quede callado 
tú lo que me dijiste ayer semana anterior 


ante tu pasividad 


Él se muestra retraído, se inhibe en muchos asuntos de la vida de pareja y de la 
casa, no toma iniciativas. Ella se lo reprocha. Él se defiende diciendo que su 
inhibición se debe a los reproches de ella. Ella se defiende diciendo que sus reproches 
se deben a la inhibición de él y a su falta de iniciativa. Él le reprocha que se haya 
vuelto tan criticona y que no valore sus iniciativas. Aunque seguramente los dos 
desearían salir de la pelea, ambos están colaborando en su frustración mutua y en su 
desesperanza. 
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¡Es lo que me in lo que 
faltaba por realmente 
sn oír! Lo que ocurre es 
Me inhibo realmente que te has 
porque me ocurre es que vuelto una 
hi bias iti criticona y 
Te inhibes, te ago te critico por l 
desentiendes eun as tu pasividad a pr Las Las tendría 
| de a y tu falta de | | Vaoras mis valoraría si si las 
me lo cargas a tu falte $ 
constantes iniciativa iniciativas las tuvieras valoraras 


mí todo 


«Pagar los vidrios rotos»: soy responsable de lo que decido, hago y digo 


La interdependencia nos hace, pues, responsables de lo que decidimos, hacemos y 
decimos. No podemos eximirnos de la responsabilidad de lo que ocurre con un «es 
todo culpa tuya» o «todo este embrollo lo empezaste tú». Es la responsabilidad de 
atenerse a las consecuencias, de cargar con estas o de «pagar los vidrios rotos». El 
reconocimiento del daño que puedo causar a los otros constituye un componente 
clave de la responsabilidad moral. Una acción irresponsable es aquella que tomo sin 
la consideración debida a las potenciales consecuencias que puedo lamentar con 
posterioridad. 

Por eso, educar en la responsabilidad moral a los niños y adolescentes es 
fortalecer y amplificar el aprendizaje de la interdependencia en los encuentros, 
subrayar la personalización de la responsabilidad y ofrecer oportunidades para que se 
hagan sensibles hacia las necesidades de los otros, desarrollen la capacidad de 
empatía de la que hablaremos en el capítulo 7, ofrezcan comportamientos 
cooperativos y eviten comportamientos que les causan humillación, dolor y 
sufrimiento, como ocurre en el maltrato y en el acoso escolar. De hecho, cuando las 
sanciones negativas por un comportamiento dañino se acompañan de mensajes que 
señalan el posible daño y sufrimiento producido a los otros, los niños y adolescentes 
se autocontrolan mejor que cuando tan solo se les habla de las sanciones negativas a 
las que se exponen. Cuando la sanción consiste además en la reparación justa del 
daño causado, se promueven la responsabilidad por las consecuencias de la conducta 
dañina y la empatía con las víctimas de la misma. 


¿«Tengo que hacer» o «decido hacer»? 


Si los «tienes que...» y los «deberías» que dirijo a los otros les hurtan la 
responsabilidad que tienen sobre sus decisiones y acciones, también me roban la mía 
cuando me los digo a mí mismo en mis monólogos. Yo reivindico, pues, también mi 
responsabilidad de elección y de decisión, no me exonero de ella (cuadro 3.2). En 
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lugar de decirme «tengo que» o «me haces hacer», me digo «decido hacer» o «yo 
prefiero», también cuando hago algo que no me gusta hacer o que es obligado hacer y 
lo hago porque me importa hacerlo, porque está de acuerdo con mis valores o porque 
responde a objetivos valiosos para mí. ¿»Tengo que» detener el coche ante la señal de 
STOP, o más bien «elijo» y «decido» detenerlo? 


CUADRO 3.2 
Exonerarse de responsabilidad y «escurrir el bulto» 


Si la responsabilidad moral está asociada a las consecuencias del propio 
comportamiento, una forma de exonerarse de responsabilidad, de «escurrir el 
bulto» y de evitar la autocensura y la culpa es, como estudió el psicólogo Albert 
Bandura de la Universidad de Stanford, encubrir o minimizar el papel que uno 
tiene en el daño causado. Esta estrategia cuenta a menudo con respaldo social y 
puede cumplir la función de justificar conductas contrarias a la cooperación y a la 
compasión, tales como la discriminación y la humillación de personas y grupos, la 
violencia, la tortura, la crueldad, la aniquilación del enemigo, el genocidio. Son 
conductas perpetradas incluso por instituciones y personas consideradas decentes y 
honorables que pueden llegar a mentir sin escrúpulos respecto a sus verdaderas 
intenciones, sin importarles el daño, el dolor, la miseria y la destrucción que dejan 
tras de sí, si, a pesar de todo lo que destruyen, logran un botín que apetecían. Uno 
de los mecanismos de exoneración de la responsabilidad es el desplazamiento de la 
responsabilidad hacia otras personas, en general de rango superior, a las que se 
dice obedecer (obediencia debida: «cumplo órdenes»), que autorizan o prescriben 
las acciones dañinas, y que, como mostró Stanley Milgram de la Universidad de 
Yale en sus experimentos sobre «obediencia a la autoridad», pueden estar incluso 
en contradicción con las creencias personales. 

Otros mecanismos son diluir la responsabilidad a través del anonimato o de 
decisiones de grupo («yo no quería hacerlo, pero me presionaron»), ocultar, 
ignorar, minimizar o distorsionar las consecuencias de la acción, deshumanizar y 
despersonalizar a las víctimas del daño, desposeyéndolas de sentimientos, 
esperanzas y preocupaciones propias de todos los seres humanos y atribuyéndoles 
propiedades demoníacas o considerándolos como degenerados o como gusanos 
(«no se merecen otra cosa»); culpabilizar a las víctimas y justificar el abuso al 
considerarlas como provocadoras y culpables del daño que se les infringe («me ha 
provocado, si no, yo no le hubiera hecho nada»). 


La reciprocidad: recoges según siembras 


La interdependencia se muestra en la reciprocidad, lo que se dice «pagar con la 
misma moneda» o «recoges según siembras». Mensajes positivos evocan con mucha 
probabilidad mensajes positivos; mensajes negativos evocan mensajes negativos. Si 
te respeto y te confirmo en tu valor personal, será más probable el respeto mutuo. Si 
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te escucho, es más probable que tú me escuches. Si te doy lo que necesitas, tú me 
darás lo que yo necesito. Si te juzgo, me juzgarás, si te «pillo en renuncio», tú me 
pillarás a mí. Construyo la imagen de mí mismo a partir de lo que los demás me dan, 
hacen conmigo y dicen de mí, pero yo juego un papel en eso, porque ellos me darán 
simétricamente según yo les dé. 


La interdependencia le permitió a Emilio, un padre en proceso de 
divorcio, entender que lo que él hiciera o dijera determinaba en buena 
medida lo que sus hijos hicieran o dijeran, que la permeabilidad de ellos 
dependía de la que él mostrara a sus necesidades, que la probabilidad de que 
ellos se acercaran y le mostraran cariño dependía de cómo él respondiera a 
esas muestras de cariño. También Carmen, con problemas en su relación de 
pareja, entendió que el hecho de que alguien quisiera o no permanecer a su 
lado dependía no solo de que «los tíos temen comprometerse», como ella 
solía decir, sino también de cómo ella se comprometiera y de cómo 
respondiera al compromiso de su pareja. 


Ante tu posible desconsideración, yo puedo entrar en la contienda y 
corresponderte con otra desconsideración: «no tienes derecho a decir lo que dices». 
Pero puedo, no obstante, perseverar, si el encuentro me importa, y hacer que la 
relación no degenere; puedo decirte que respeto tu punto de vista y las razones en las 
que te basas: «bueno, es tu manera de verlo, tu punto de vista de lo que es una 
tontería, para mí desde luego no lo es». Puedo preguntarte qué es lo que te parece una 
tontería de lo que te he dicho. Como yo reconozco y respeto tu punto de vista y te 
comunico mi interés por conocer el significado que tiene para ti, tal vez tú respetes a 
partir de ahora más el mío también. Y entonces el encuentro que había degenerado en 
desencuentro se restablece y se hace reencuentro. 


Coerción y sumisión: cómplices aun sin quererlo 


La interdependencia se muestra también en la coerción. Si nos sometemos a quien 
nos amenaza, el sometimiento es una consecuencia que puede fortalecer la amenaza 
y probablemente volverá a amenazar cuando quiera que nos sometamos de nuevo. 
Aun sin quererlo, podemos ser cómplices de la coerción. Si no nos sometemos, puede 
que nos amenace: «te recordaré esto, te lo advierto». En estos casos, la búsqueda de 
protección y de cariño entra en conflicto con la necesidad de defenderse de quienes se 
esperan esa protección y ese cariño, y de los que, por el contrario, se recibe daño. 
Cuando el daño físico o la humillación son el preludio de la reconciliación y de las 
muestras de cariño que son habitualmente escasas, el cariño recibido puede hacer 
tolerar el daño y la humillación y perpetuar la dependencia y la sumisión. 
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Si cedo a las amenazas, se pueden fortalecer 


Si soy yo quien te presiono y cedes, es probable que vuelva a presionarte para que 
cedas. Si soy yo el que cedo y evito así tu presión, volveré a ceder para evitarla. Las 
amenazas y la intimidación son fuentes de estrés que pueden llevar a la sumisión, que 
es lo que busca quien amenaza. Quien somete puede llegar a sentir menosprecio de la 
víctima que se somete, lo cual puede hacer más fácil todavía la coacción. 

El verse sometido es además una poderosa fuente de estrés que provoca 
resentimiento y sufrimiento por sentirse víctima y cómplice, y vergúenza y extrañeza 
de uno mismo, porque la víctima tal vez nunca imaginó verse en esa situación; puede 
incluso sentirse culpable por estar traicionando la idea que tenía de sí misma, de que 
nunca imaginó que pudiera prestarse a ser «usada» como complemento sumiso de la 
prepotencia. Puede ocurrir también que quien intimida se espante de haber llegado 
hasta ese extremo de incomunicación en el que ambos se han alejado de un nosotros 
que quería ser tal vez una verdadera oportunidad para la realización de «lo tuyo» y 
«lo mío». En cambio, el «tú y yo» se ha convertido en un círculo infernal para la 
degradación mutua. 


AVANZAR POR LA SENDA DEL DIÁLOGO Y DEL CAMBIO 


La interdependencia nos pone de manifiesto también el poder que cada uno de 
nosotros tiene para cambiar las cosas, para reparar la incomunicación y el 
desencuentro, para hacer más fácil el diálogo, para influir en los otros, no solo por lo 
que hacemos y decimos, sino también por la manera en que respondemos a lo que 
ellos hacen y dicen, modificando nuestras propias acciones al observar las respuestas 
que obtenemos de los otros. Lo que los otros hacen y dicen se encuentra siempre con 
la respuesta que yo les doy, aunque sea el silencio, y esto es una consecuencia que 
influye en el curso ulterior de su comportamiento hacia mí. La interdependencia me 
dice que una poderosa estrategia para influir en el cambio de un comportamiento tuyo 
es cambiar mi manera de responder a ese comportamiento. 
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Si yo pongo pegas a cada cosa que me dices, tú te alterarás e iniciarás un 
disputa que nos enredará a los dos, pero probablemente dejarás de alterarte si 
yo dejo de ponerte pegas por sistema. Si eres tú quien me pone pegas a mí a 
cada cosa que digo y yo «entro al trapo» y me enredo contigo en una disputa, 
tú probablemente cambiarás tu manía de poner pegas si yo decido no hacer 
mucho caso a cada pega que pones y no me enredo en una disputa contigo a 
cuenta de tus pegas. Si yo invalido tus iniciativas, es posible que decidas no 
tomar iniciativas, pero probablemente vuelvas a tomarlas si yo decido 
cambiar y apreciar tus iniciativas. Si yo antes no te escuchaba y por eso 
dejabas de hablarme y desconectabas, si cambio y te escucho, querrás seguir 
hablándome, no desconectarás. Si tú no participabas en la relación porque yo 
quería «llevar la voz cantante», si cambio y respondo favorablemente a tus 
deseos de influir, tú participarás más. 
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4. DIÁLOGOS QUE FORTALECEN 


Como patrimonios de la humanidad únicos que somos, abrigamos el anhelo de ser 
reconocidos, aceptados, respetados y comprendidos. Aunque no sea tanto como el 
«infinito anhelo de ser comprendido» del adolescente, que decía Edward Spranger, no 
queremos ser tratados con indiferencia o con desconsideración, ser «un cero a la 
izquierda», ser ignorados. Por eso reclamamos: «trátame como una persona». ¿Cómo 
hacer realidad este anhelo en el diálogo de los encuentros? 


EL ENCUENTRO COMO ESPACIO DE RECONOCIMIENTO Y RESPETO 


Ansiaba Kafka tener un lugar en el mundo del padre, ser reconocido, no ser 
ignorado. Lo ansiaba también Harry, el protagonista de El lobo estepario de Hermann 
Hesse, que quería «ser amado en su totalidad», con su lado de hombre distinguido y 
su lado de lobo salvaje, indómito y perverso, con su duplicidad interna, con la 
«espuma de felicidad sobre el mar de sufrimiento». Aspiramos todos también a que 
los encuentros sean espacios de reconocimiento, a que se nos haga un sitio en el 
mundo de los otros, al menos de un otro, y poder captar signos de que los otros se 
percatan de nuestra presencia, que les importamos, que significamos algo para ellos, 
que somos tenidos en cuenta, que contamos para ellos, que no les somos indiferentes, 
aunque sea el más leve signo, una sonrisa, un leve contacto, un «¡hola»! 


No quiero ser insignificante: ¿qué significo para ti? 


Por eso, puede ser tan frustrante y desolador constatar que «no te importo nada». 
La frustración se convierte en desesperación, decía Ronald Laing en El yo y los otros, 
cuando uno pone en duda la capacidad de significar algo para alguien, de no ser 
insignificante y dice: «no le importo a nadie». La conciencia de que los otros no le 
dan importancia y le muestran una absoluta indiferencia o le ignoran, de que no 
ocupa un lugar en el afecto de nadie, puede hacer que una persona fantasee y delire lo 
que le falta. 


Apertura y disponibilidad 


Pero para reconocer y comprender, es preciso que entremos cada uno en el mundo 
del otro, para lo cual se requiere mutua apertura y disponibilidad que me permite 
captar no solo el significado de las palabras, sino sobre todo qué significa para ti lo 
que me dices o lo que te pasa. Pero dado que tú eres inabarcable, no puedo estar 
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seguro de haberte comprendido bien, no puedo decir con ligereza «te conozco como 
si te pariera». Por eso, resulta tan molesto que nos «lean el pensamiento». «Sé lo que 
estás pensando», te digo, y me respondes: «¡qué vas a saber!». Si me dices que 
quieres comunicarme lo que piensas y yo te respondo «no te molestes, sé de sobra lo 
que piensas», no te muestro disponibilidad. 


No te molestes, sé 
de sobra lo que 
piensas 


Quiero decirte 
lo que pienso 


No están abiertos y disponibles 


Encuentros que confirman o que ignoran 


Si yo te digo «así es como me veo», y tú me confirmas con tu aceptación, si te 
comunico mis preocupaciones y tú me reconoces y me escuchas con atención, 
entonces yo soy importante para ti, mis palabras y preocupaciones adquieren valor 
porque tú se lo confieres. Para mí es entonces gratificante seguir manteniendo contigo 
el encuentro, y tú eres gratificante para mí. El reconocimiento puede ser que tomes en 
consideración una opinión mía que tú, sin embargo, no compartes: «tienes una 
opinión muy firme y documentada y te agradezco que me la hayas dado a conocer, 
aunque sabes que no la comparto». Si tú, en cambio, niegas o ignoras mis 
preocupaciones, entonces pierde sentido para mí el encuentro. Me encuentro solo, 
experimento una sensación de impotencia y de fracaso porque no consigo hacerte 
mella. 


En la comunicación sexual, resulta frustrante no poder afectar al otro, no 
poder darle satisfacción, que el otro no sienta la satisfacción de ser 
acariciado, que se muestre indiferente, frío ante las caricias, o se resista 
expresamente a ellas. Negarse a sentir satisfacción puede ser un modo de 
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negarle al otro la capacidad de ofrecerla con sus caricias. Cuando una 
relación ha entrado en la discordia y en la contienda, sentir placer puede ser 
vivido como una «derrota» frente a la «victoria» de quien lo ha 
proporcionado, y en ese caso resulta preferible negarse el placer que 
concederle una «victoria» al otro. 


El significado de las propias decisiones e iniciativas 


Había una vez una niña que tenía una imaginación maravillosa. Cuando el 
maestro dijo que era el momento de pintar, ella imaginó todos los animales 
salvajes que dibujaría: leones, tigres, elefantes. Pero el maestro dijo: «hoy 
vamos a dibujar flores». La niña imaginó todas las flores coloreadas que 
dibujaría: unas rojas y otras amarillas, unas púrpura, otras azules. Pero el 
maestro dijo: «vamos a dibujarlas como esta», y dibujó una flor marrón con 
un tallo verde. La niña dibujó su flor como el profesor había dicho. El 
maestro siempre decía qué y cómo. Ese verano, la niña y su familia se 
trasladaron a otro pueblo y a una nueva escuela. Cuando el maestro anunció 
que era el tiempo para el arte, la niña quedó sentada sin hacer nada. Todos 
los otros niños comenzaron a dibujar, pero la niña esperaba. El maestro se 
acercó y le preguntó por qué no estaba dibujando. «¿Qué he de dibujar?», 
preguntó la niña. «Cualquier cosa que tú quieras», replicó el maestro. La 
niña esperó un momento y después comenzó a dibujar una flor marrón con 
un tallo verde. 


Una imaginación maravillosa venida a menos 


Deseamos ser reconocidos, respetados y comprendidos en calidad de agentes de 
nuestras obras. Deseamos que cuenten y sean significativas y confirmadas nuestras 
iniciativas, nuestra capacidad para decidir el qué y el cómo de nuestras obras. 


Si provocamos la sonrisa del bebé haciéndole cosquillas, pero no 
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respondemos ni una sola vez, o respondemos con indiferencia o con una 
mirada fría a sus sonrisas, no le correspondemos cuando él toma la iniciativa, 
¿qué ocurrirá? Cuando los niños dicen «mira cómo lo hago», esperan el 
reconocimiento de su iniciativa. Un niño viene exultante a mostrarnos un 
bicho que acaba de coger y le decimos: «¡suelta ahora mismo eso, cochino, y 
lávate las manos!». Nos preocupa la suciedad, pero pasamos por alto y no le 
confirmamos el significado de lo que él ha sido capaz de hacer y que 
considera una hazaña. Desde su perspectiva, lo de la suciedad es 
insignificante. Para nosotros es insignificante su hazaña; a él le desconcierta 
que no tenga eco. Aprende que lo más importante es estar limpio y que ser 
uno que se atreve a explorar por el campo y a coger bichos sin miedo carece 
de significado, o lo que es peor, significa ser un cochino. 


Él decide invitar a pasar unos días en su casa a una pareja amiga que está de visita 
en la ciudad. Cuando ella se entera de la decisión, se muestra muy enfadada y se 
entabla entre los dos una fuerte disputa. Él se muestra sorprendido pues creía que ella 
se alegraría de la decisión y que haría lo mismo, ya que aprecia también mucho a esa 
pareja. Estuvieron discutiendo largo rato acerca de la amistad con la pareja amiga y se 
puso de manifiesto que ambos estaban de acuerdo en que viniera a casa. ¿Por qué 
discutieron si estaban de acuerdo? Después de mucho discutir, ella dice: «es que no 
me has consultado». Él le responde: «¿tengo que consultarte todo?». Ambos 
estuvieron de acuerdo en cuanto al contenido de la discusión, invitar a la pareja 
amiga, pero persistió el desacuerdo en cuanto a una de las reglas de la relación, la 
capacidad para tomar iniciativas. ¿Cómo podrían haber evitado la discusión y el 
malestar? Si desean seguir juntos, habrán de dialogar para llegar a acuerdos no solo 
respecto a diferentes temas comunes, sino también respecto a las reglas que han de 
definir su relación y, en particular, el valor de sus iniciativas y decisiones respectivas 
y el modo concreto de llevarlas a la práctica. 


- Pero si tú harías 

¡Pero bueno!, [| lo mismo, son entonces 
¡cómo los amigos desde no entiendo 

has invitado!)| hace muchos años tu enfado 


Es que no ¿Tengo que 
me has consultarte 
consultado 


Cuando queremos «llevar la voz cantante» y no estamos dispuestos a aceptar las 
iniciativas del otro, este puede hacerse pasivo, limitarse a esperar y a hacer lo que se 
le manda, como le ocurría a la niña de la imaginación maravillosa, una capacidad 
venida a menos. Después se le puede incluso reprochar la pasividad y la falta de 
iniciativa diciendo: «nunca se te ve un detalle», «¡qué poco creativo eres!». 


117 


¿Por quién me tomas?: el reconocimiento de la propia identidad 


A la ostra de la fábula no solo le molestó la brusquedad del pez, le molestó sobre 
todo que, por el modo de tratarla, la tomara por una cualquiera. Lo quiera o no, 
cuando me comunico contigo, incluso con el silencio, yo también te estoy definiendo 
como persona, te comunico quién eres y qué significas para mí, por quién te tomo. La 
comunicación implica una definición mutua de los interlocutores e inevitablemente 
quedamos absorbidos por la definición que nos hacemos mutuamente. Como ocurría 
en el nosotros primordial, nuestra identidad y nuestra autoimagen de alguna manera 
quedan en manos de los otros, están entrelazadas con la definición que los otros 
hacen de nosotros. De ahí la frustración de no encontrar algún «tú» que nos 
reconozca y nos permita forjar una identidad satisfactoria. 


A ti todo esto Oye, ¿tú 
te da igual, ni por quien 


sientes ni padeces me tomas? 


Se definen mutuamente para bien o para mal 


Si te digo «a ti todo te da igual», no solo te comunico un mensaje que te 
desagrada, sino que además te defino como una persona indolente, tal vez 
insensible. Si le digo a mi hijo adolescente «seguro que le habrás dado 
muchas vueltas a lo que me dices», le estoy definiendo como una persona 
reflexiva. Si, en cambio, le digo «me dices las cosas sin pensarlas», le estoy 
definiendo como un atolondrado. Si te digo «no había pensado en los 
inconvenientes que señalas», te estoy definiendo como una persona capaz de 
ver matices que yo no había captado. Si, en cambio, te digo «no sé a qué 
vienen tantos inconvenientes», te estoy definiendo como una persona que 
pone pegas sin motivo. 


Lo que puede herir y bloquear más la comunicación no es solo el contenido de la 
definición negativa, sino que, como en las estampas del dedo acusador, yo adopte una 
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postura de superioridad que te hace inferior, de menor valía, que te rebaja. No 
obstante, tú te puedes rebelar contra la definición que hago de ti. O tal vez decidas 
dejar un nosotros o un encuentro en el que te sientes definido negativamente. 


EL RECONOCIMIENTO DE MI DIGNIDAD: LA COMUNICACIÓN 
ASERTIVA 


Asomaba a sus ojos una lágrima 

y a mi labio una frase de perdón; 

habló el orgullo y se enjugó su llanto, 

y la frase en mis labios expiró. 

Yo voy por un camino, ella, por otro; 
pero, al pensar en nuestro mutuo amor, 
yo digo aún: —¿Por qué callé aquel día? 
Y ella dirá: —¿Por qué no lloré yo? 


GUSTAVO ADOLFO BÉCQUER 


Yo también soy patrimonio de la humanidad y quiero ser reconocido. Para ello, he 
de hacerme presente, revelarme. Aun manteniendo mis secretos y reservas, he de 
hacerme oír, comunicar quién soy, cómo soy, cómo me veo y cómo quiero que me 
vean, mis puntos de vista, sentimientos, necesidades, anhelos y esperanzas. ¿Cuántas 
veces nos arrepentimos de no haber revelado lo que pudimos revelar, con palabras o 
con llanto, cuando ya es tarde, cuando no hay remedio, como lamentaba Bécquer? En 
mi autorrevelación he de elegir el grado de apertura más adecuado, el mejor 
equilibrio entre revelación y reserva. La demasiada revelación puede resultar 
sofocante porque puede exigir una atención, una proximidad o una intimidad que los 
otros no estén dispuestos a ofrecer. La excesiva reserva puede crear distancia y 
aislamiento. En cualquier caso, queremos que sean respetadas las fronteras de nuestro 
mundo propio, de nuestro espacio vital, que sean inviolables, que no sea invadida su 
intimidad ni infringidos sus derechos. 
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Soy un patrimonio 
de la humanidad 


Conscientes de su valía y de su dignidad 


Inhibición y sumisión 


Alguien está esperando en la cola del cine para sacar las entradas, y llega otro y se 
cuela descaradamente. Quien esperaba no se atreve a decir nada, se inhibe y acepta 
pasar detrás. La persona que se inhibe no da a respetar su espacio vital, consiente que 
sea violado y sufre en silencio esa violación; no hace valer sus derechos, necesidades, 
deseos y sentimientos, no los expresa o los expresa de manera cohibida o como 
pidiendo disculpas, por lo que no son tomados en serio, son ignorados o son 
atropellados. 


Si le llevo la contraria, 
monta en cólera, mejor 
me callo 


Inhibición ante la amenaza 
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Los otros le pierden el respeto, pero es que también ella se lo pierde a sí misma. 
Ante las imposiciones y decisiones de quien dice «aquí se hace lo que yo digo», se 
pliega de forma dócil, con lo que refuerza la imposición: «bueno, vale, no te pongas 
así». Condesciende a hacer cosas que no desea hacer y permite que los demás 
satisfagan sus deseos y necesidades a sus expensas, que se aprovechen y saquen 
ventaja o que la tomen «por el pito de un sereno». Le cuesta mucho preservar las 
fronteras de su intimidad, poner límites y decir «no» a las intromisiones en su espacio 
vital. El comportamiento inhibido hace más probable la desconsideración, la 
explotación y el maltrato, y se manifiesta con expresiones como: «si le llevo la 
contraria, monta en cólera, mejor me callo», «tenía que haberle parado los pies, pero 
no me he atrevido». 


«Siempre tengo que ceder»: la inhibición como fuente de estrés 


La tensión emocional, el resentimiento y el enfado acumulados por haber cedido 
(«siempre me tengo que sacrificar yo por los demás y ceder»), por haberse callado 
sus sentimientos («estoy harto de reprimir lo que siento y de aguantar sin rechistar»), 
por ver que son los otros los que se aprovechan («siempre son los otros los que se 
llevan el gato al agua»), pueden conducir un día, ante cualquier mínimo incidente que 
colma el vaso, a dar rienda suelta a la explosión descontrolada y a pasar de la 
inhibición a la agresión, lo cual provoca a menudo sentimiento de culpa: «me he 
descontrolado, he perdido los papeles, y encima a destiempo». Para evitar este 
sentimiento de culpa, se afianza todavía más la inhibición: «la próxima vez me 
aguanto, pero no monto el escándalo que monté». Pero percibirse impotente e 
inhibido, como les ocurría a Isabel y a Antonio, un adolescente víctima del acoso 
escolar, es una fuente de estrés añadida. 


«Evito líos»: los beneficios de la inhibición 


Ante un conflicto, muchos se inhiben por el beneficio de poder evitarlo, taparlo o 
posponerlo y «evitar líos». La postura dócil y sumisa recibe a menudo la aprobación 
de los otros, pues de esa manera los intereses de los otros no encuentran oposición en 
alguien que se comporta de forma «desinteresada» y que no hace valer los suyos. 
Quien acata de manera sumisa las decisiones en las que no ha intervenido tiene la 
ventaja de eludir responsabilidades por posibles decisiones fallidas y esperar a que 
sean otros los que «se estrellen». Si se le piden responsabilidades, siempre podrá 
decir: «fue tu decisión, yo no tengo nada que ver con eso, ¡a mí qué me cuentas!». 
Cuando la persona sumisa se muestra indefensa y dice «no puedo», «a mí esto no se 
me da bien», «me siento incapaz», puede que los otros le ofrezcan su protección e 
incluso le «saquen las castañas del fuego». Cuando existe una disputa por algo, la 
sumisión de quien «se hace la víctima» puede ayudarle a engatusar a los demás, 
porque los otros pueden desistir de presionarle diciendo: «me ha desarmado» o «me 
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da pena». En todo caso, alguien puede ser sumiso en situaciones en que la sumisión le 
reporta beneficios, como en el trabajo, pero ser asertivo o agresivo en otras, como en 
Casa. 


«Porque lo digo yo y basta» 


¡Pero usted qué se ha creído, guarde la cola como todos!» es otro modo de 
enfrentarse a quien se cuela en la cola. El estilo agresivo o dominante trata de 
imponerse diciendo «porque lo digo yo y basta» y controlar y someter a los otros a 
sus deseos, usando amenazas, acusaciones, ataques, coacción, intimidación, 
sarcasmo, apelando incluso a la violencia física. Viola el espacio vital de los otros, 
persigue sus propios deseos y necesidades a expensas de las necesidades y deseos de 
los otros, y pretende salirse con la suya y tener siempre la última palabra. A menudo 
la describimos como comunicación autoritaria y a quienes la practican como 
«mandones». También se puede agredir a la chita callando, sin dar la cara, haciendo 
mal tareas que se le encargan, poniendo zancadillas, tomando represalias, demorando 
en hacer lo que se le pide, llegando tarde a una cita, etc. 


¡Porque lo digo 
yo y bastal 


Comportamiento agresivo 


La escalada de la violencia: las desventajas de la comunicación agresiva 


La principal desventaja de la comunicación agresiva es el deterioro de la propia 
comunicación. La agresión suscita conductas defensivas, repliegue, sabotaje. El 
ataque provoca contraataque, la violencia suele iniciar la escalada de la violencia. El 
ejercicio de poder unilateral y no compartido provoca abuso de poder y una abierta 
lucha por el poder o por el «botín» de recursos que se disputan, entre el fuerte y el 
débil, entre la prepotencia y la impotencia. Todo ello constituye una importante 
fuente de estrés para los otros y también para quien se comporta de manera agresiva, 
pues ha de estar al acecho de la defensa y revancha de los otros. Encuentra difícil 
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forjar un nosotros que satisfaga su deseo de ser querido y de una relación 
mutuamente satisfactoria. En esa medida, la agresión es una autoagresión, un 
perjuicio también para quien agrede. Con su estilo intimidatorio, la gerente Elena 
había podido lograr resultados inmediatos, como salir aparentemente victoriosa de 
una disputa, pero al precio del deterioro en las relaciones y de que la evitaran. 


Los beneficios de la comunicación agresiva 


Pero sin duda la agresión, la intimidación y el abuso también perduran porque 
obtienen resultados que los mantienen. El comportamiento agresivo protege el 
espacio vital frente a las amenazas, asegura la posesión de recursos en disputa y 
facilita el control de la propia vida y a veces el de la de otros. En todo caso, alguien 
puede ser agresivo y dominante en las situaciones en que la agresión o la dominancia 
le reportan beneficios, como en casa, pero sumiso o asertivo en otras, como en el 
trabajo, o viceversa. 


Autoafirmarse con confianza y firmeza: un compromiso ético 


No he de callar, por más que con el dedo, 
ya tocando la boca, o ya la frente, 
silencio avises o amenaces miedo. 

¿No ha de haber un espíritu valiente? 
¿Siempre se ha de sentir lo que se dice? 
¿Nunca se ha de decir lo que se siente? 


QUEVEDO 


¿Cómo podría haber hecho frente Kafka a la humillación?, ¿cómo podría haber 
hecho frente Antonio a sus acosadores, víctima del acoso escolar?, ¿cómo podría 
haber afrontado Isabel las primeras manifestaciones de desconsideración de su 
pareja? ¿Cómo hago yo frente a la presión, a la prepotencia, a la violencia, sin 
inhibirme, esconderme o huir y sin agredir? ¿He de callar cuando las amenazas me 
imponen silencio o he de afirmarme diciendo lo que siento, necesito y deseo, aquel 
«decir lo que se siente» de Quevedo? 

Asertivo viene de aserto y aserto es la afirmación de la certeza de algo. Por eso, 
ser asertivo o afirmativo y comunicarme asertivamente quiere decir afirmar con 
confianza y firmeza lo que digo, lo que opino, lo que siento, lo que deseo, 
reclamando el respeto de mis derechos y de mi dignidad y protegiendo mi espacio 
vital, a la vez que respeto los derechos, la dignidad y el espacio vital de los otros. 
Así, la comunicación asertiva es un compromiso ético con la humanidad que nos 
pertenece. 
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o que tú dices tiene 
sin duda para ti 
mucha importancia y 
lo quiero escuchar si 
bajas la voz, pero no 
me basta, yo también 
tengo mucho que 
decir en esto 


¡Porque lo digo 
yo y basta! 


Comportamiento asertivo ante la amenaza 


A quien se cuela en la cola del cine, cabe decirle de manera firme, sin achicarse ni 
entrar en una pelea: «disculpe, tal vez no me ha visto usted, pero me toca a mí». En 
aquellas situaciones que desbordan la capacidad de afrontamiento, bien por nuestras 
limitaciones o bien porque el comportamiento violento de los otros supone una clara 
amenaza para nuestra seguridad o nuestra vida, la defensa asertiva de nuestros 
derechos puede requerir la búsqueda diligente del amparo de las fuerzas de seguridad 
o de los tribunales. 


Asertividad no es arrogancia, es hacerse valer, es autoestima 


Afirmarme a mí mismo no es altivez, no es arrogancia. Es revivir aquella primera 
«toma de posesión» de nuestra valía en el nosotros primordial, es hacernos valer, es 
preguntarnos con William Shakespeare: «¿quién puede decir elogio más bello que 
este: solo tú eres tú?». Reconocer que soy un patrimonio de la humanidad único, 
sustentar ahí mi autoimagen y sentir por eso «amor propio», autoestima, no me 
impide reconocer que soy «uno de tantos» con virtudes y defectos, y que coexisten a 
mi lado otros muchos patrimonios de la humanidad cuya valía afirmo también, tal 
como veremos en el capítulo 5. 


Mis derechos asertivos 
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El valor de mi dignidad de patrimonio de la humanidad único da soporte a mis 
derechos asertivos. 


1. Afirmarme, valorarme, estimarme, reivindicar mis derechos, mi valía y mi 
dignidad, no abdicar de ellos, aunque algunos no me estimen, o no deseen 
desde su libertad encontrarse conmigo, o rechacen aspectos de mi persona, 
porque nada de eso anula mi valor. Su perspectiva sobre mí es asunto suyo, 
pero no tiene por qué coincidir con el valor que yo me otorgo, que es asunto 
mío. 

2. Rebelarme y cambiar las estampas de incomunicación y desencuentro que 
encierran falta de respeto, coacción, abuso de poder, violencia y agresión y 
que determinan sumisión, humillación e impotencia. 

3. Ser juez de mi propio comportamiento, echar sobre mis hombros y no eludir 
con excusas la responsabilidad que me incumbe por lo que decido, digo y 
hago y por las consecuencias de lo que hago; no se la cargo a los demás 
diciendo: «hice lo que me mandaron», «es que me obligas a hacerlo». 

4. No tengo que dar razones para justificar lo que hago o la decisión que he 
tomado, aun cuando me lo exijan diciendo «tienes que tener una razón para lo 
que estás haciendo y quiero conocerla», les parezca «ilógico» y no les guste: 
«aunque te parezca ilógico, tengo mis motivos, pero prefiero reservármelos». 


Sé que te resulta extraño lo 
que he decidido y que no lo 
compartes, pero creo que es lo 


que mejor responde a los 
valores que defiendo en la vida 
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10. 


11. 


Tengo derecho a decidir aunque no compartan mis decisiones 


. Tener mis propias opiniones y puntos de vista y no ser esclavo de las 


opiniones de los otros. Soy libre de opinar y de actuar de acuerdo con lo que 
me importa en la vida, y de cambiar de opinión y redefinir mis objetivos si 
las circunstancias lo requieren. 


. Sentir y expresar cómo me afectan los avatares de la vida y los encuentros 


que comparto, mis emociones de bienestar y malestar. 


. Discrepar, sin entrar en discusiones sobre quién tiene razón o para justificar 


mi discrepancia. Por eso digo: «comprendo tu postura, pero yo veo las cosas 
de otra manera», «no tengo ningún interés en discutir sobre este asunto», «esa 
es tu visión, la mía es otra». 


. No tener que solucionar todos los problemas y necesidades de los otros, 


aceptando que mi disposición a ayudar tiene límites, entre otros mis propias 
limitaciones, la necesidad de responsabilizarme de los míos y de no llegar a 
sentirme sobrecargado y desbordado por los problemas asumidos, y la 
responsabilidad que los demás tienen en la solución de los suyos y que yo no 
he de suplir. 


. Dudar, decir «no sé», «no lo entiendo», no tener respuesta para todo. Sin 


embargo, no dejo de hacer lo que he decidido hacer, y no acato de manera 
inhibida la estampa de incomunicación de quien me califica de «ignorante» 
por no saberlo «todo» y de «irresponsable» por actuar de ese modo: «tal vez 
no he medido todas las consecuencias, pero tampoco quería postergar 
indefinidamente mi decisión». Si en tono de reproche, me preguntas «¿qué 
ocurriría si todos hicieran lo que tú haces?», podría responder: «no lo sé, pero 
es lo que yo he decidido hacer». También podría decir: «¿qué ocurriría?, ¿tú 
lo sabes?». 

Reclamar lo que creo es de justicia y decidir y actuar sin esperar a que todos 
estén de acuerdo y me den su beneplácito y les guste: «siento que no te guste, 
pero es la decisión que he tomado». 

Equivocarme y cometer errores, y responsabilizarme de ellos, porque no soy 
perfecto ni aspiro a la perfección tal como otros me la quieren definir con sus 
«deberías». Por eso, dejo abierta la posibilidad de correcciones: «corrígeme si 
me equivoco», «estaba en un error», «lamento haberte creado problemas con 
mi equivocación». Aceptar sin rebozo este derecho no equivale, sin embargo, 
a acatar de manera inhibida la estampa de incomunicación de quien me «pilla 
en renuncio» para exigir después una reparación. 


La gerente Elena admitió que querer tener razón en todo y quitársela a los 
demás era motivo de fuertes discusiones. Los demás se sentían mal porque 
sus aportaciones no eran valoradas, lo que les hacía cerrarse a los 
argumentos de Elena. Aprendió a admitir sus errores y a aceptar que la 
hicieran observaciones. En lugar de hablar de manera taxativa, se habituó a 
usar expresiones que dejaban abierta la posibilidad de un error o de un 
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descuido: «no tengo toda la información y tal vez no alcanzo a ver todos los 
aspectos». 


Lamento el trastorno creado con mi 
equivocación, no alcancé a ver todos 
los aspectos de la cuestión 


Tengo derecho a equivocarme 


El sentido de la comunicación asertiva 


Los valores inherentes a mis derechos asertivos dan sentido a mi vida y a mi 
comunicación asertiva. 


Acepto el valor de mis experiencias privadas 


Me dijo una tarde 
de la primavera: 
Ama tu alegría 

y ama tu tristeza 
si buscas caminos 
en flor en la tierra 


ANTONIO MACHADO 


Para contrarrestar las estampas «dices que lo sientes, pero en realidad no lo 
sientes» O «no tienes motivos para sentirte así», he de defender ante los otros el valor 
de mis experiencias privadas, mis emociones, mis recuerdos, mis sensaciones, y 
reclamar que las reconozcan. Pero esto supone, a su vez, que he de empezar por 
reconocerlas de manera asertiva en el encuentro y diálogo conmigo mismo, que no 
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las niegue de manera inhibida o no las juzgue o las «fría a críticas» de manera 
agresiva. 

Por eso, me expongo a ellas con atención, con benevolencia y con calma, las 
acepto como algo mío, como afectos testigos de lo que me afecta, como señales de 
vida, como indicadores de mi vulnerabilidad ante las luces y las sombras de la vida, 
ante las rosas y las espinas. Si busco «caminos en flor» en la tierra, he de amar la 
alegría y la tristeza, y afirmar ante mí mismo su significado, diciéndome: «lo que me 
ha ocurrido me ha hecho daño, por eso al recordarlo me duele, mi dolor es señal del 
daño recibido». 

Pero la aceptación asertiva de mis experiencias emocionales no es resignación 
conformista. Es, por el contrario, una rebelión contra la resignación, un acto 
deliberado de valentía, porque valentía no es ausencia de miedo, sino la 
determinación de afrontar lo que me produce el miedo. Por otra parte, si las acepto, 
adquiero una más amplia perspectiva sobre mí mismo. En lugar de verme escindido 
luchando por excluir partes de mí mismo, me descubro como una persona más 
completa, más integrada, sin escisiones. 


No las juzgo ni censuro 


Si no quiero que los otros me dicten cómo me «debería sentir» y juzguen 
negativamente mis sentimientos, yo tampoco los juzgo o censuro diciéndome: «no me 
debería sentir así». Si devalúo lo que siento, si no me respeto, los otros me 
devaluarán, me perderán el respeto. Por eso, si no quiero que descalifiquen mis 
sentimientos diciendo «no tiene ningún sentido que te sientas así, te angustias por 
tonterías», yo tampoco los descalifico queriendo parecer «duro» y diciéndome: «es 
una tontería sentir lo que estoy sintiendo», «no tiene sentido sentirme así». Al 
contrario, me digo que «lo que ha ocurrido no es ninguna tontería, y precisamente por 
ello me ha afectado», «se han ultrajado mis derechos, por eso siento indignación y 
rabia», «¡cómo no voy a sentir angustia si me están amenazando!», «¡cómo no voy a 
tener miedo si la situación encierra tantos peligros!», o «¡cómo no voy a estar 
apenado si mi necesidad de apoyo emocional está insatisfecha!». Si siento miedo y 
ansiedad ante una situación difícil o amenazante, puedo repetirme, pues, con el poeta 
Ángel González, «hay que ser muy valiente para vivir con miedo». 


Es cosa mía: me responsabilizo de mis experiencias 


Mis sentimientos son algo mío, algo que me está pasando a mí, nadie me los puede 
negar. Puedes no compartirlos, pero no negarlos. Corren de mi cuenta y me 
responsabilizo de ellos, no abdico de esa responsabilidad: «me duele mucho lo que 
has hecho, a ti no te parece tan grave, para mí sí lo es». No te los imputo, no te culpo 
por lo que a mí me concierne. Si te digo «me siento mal», me hago yo responsable de 
lo que siento. Si te digo «me haces sentir mal», «me pones de los nervios», te hago a 
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ti responsable y te cedo un derecho que es mío. Es verdad que lo que tú haces o dices 
puede ser un detonante, pero soy yo el que decido cómo me lo tomo y cómo me 
afecta. Lo que tú dijiste es cosa tuya, cómo yo me lo tomo es cosa mía. Por eso, si tú 
me dices «no deberías sentirte así», yo te puedo decir: «mis sentimientos son cosa 
mia». 


El derecho a revelar y hacer valer mis sentimientos 


Una vez reconocidos mis sentimientos, no me los trago de manera inhibida ni me 
enfurruño durante días sufriendo a solas, ni los disimulo o condeno al silencio en mis 
monólogos: «si me notan que estoy afectado, qué van a decir», «me da miedo decirle 
cuánto me ha ofendido lo que hizo», «siempre que hablo de mis sentimientos, se 
burla de mí, mejor me callo», «ya sé que me tengo que aguantar, es lo que he hecho 
siempre», «lo que yo sienta no tiene importancia, a nadie le interesa». Al contrario, 
me otorgo el derecho a revelarlos y a no «estallar» después de haberlos estado 
conteniendo. Me atrevo a decir a los otros, ensayándolo incluso previamente ante el 
espejo: «prefiero no seguir hablando de este tema, me gustaría posponerlo para otro 
momento», «quiero que hablemos de cómo me ha afectado lo que hiciste», «necesito 
un respiro, no puedo más», «hasta ahora he aguantado, pero he decidido decir 
¡basta!», o «mis sentimientos son muy importantes para mí y quiero que los 
conozcas». Mi autoafirmación inducirá probablemente valoración y respeto por parte 
de los otros, lo que fortalecerá mi autoafirmación. 


Comunicación abierta y clara 


Cuando me autorrevelo de manera asertiva, no tienes que «adivinar» mis 
necesidades y emociones porque tienes claro que «ese soy yo» y es probable que me 
digas: «contigo uno siempre sabe a qué atenerse». Promuevo una mayor 
permeabilidad y hago más probable que cambies los comportamientos que atentan 
contra mis derechos, al contrario de lo que ocurre con los mensajes de tipo acusatorio, 
como «me estás sacando de mis casillas», que te ponen a la defensiva. Cuando 
necesito apoyo, lo puedo pedir directa y abiertamente, sin «hacer teatro» y fingir por 
vías indirectas, como mostrarme triste y desamparado, para que tú lo captes, me 
preguntes incluso «¿qué te pasa?», y me des el apoyo que necesito, y sin hacer 
acusaciones («eres insensible, nunca me apoyas»). Cuando me comunico 
directamente contigo por un comportamiento tuyo que me ofende, no necesito irlo 
contando a terceras personas para «desahogarme», con el riesgo de que tú te enteres, 
te enfurezcas y, lleno de resentimiento, me digas: «¡cómo se te ocurre ir contando por 
ahí nuestras intimidades, es inadmisible, a mí me dices las cosas a la cara!». 


Situaciones emocionalmente difíciles 
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En las situaciones emocionalmente difíciles, la comunicación asertiva me hace 
más fácil mantener la calma, controlar el riesgo de perder los estribos y la paciencia, 
y estallar. Llegado el caso, te puedo proponer un aplazamiento de la conversación 
para un momento más apropiado: «me siento muy afectado por lo que te acabo de oír 
y me gustaría tener tiempo para serenarme, ¿qué te parece si lo vemos mañana?». 
Cuando estoy embargado por el enfado y la ira y tengo ganas de decirte «cuatro 
cosas», me ayuda a hacerlo sin «montar una bronca», sin lastimar y sin provocar por 
reciprocidad tu ira, lo cual, también por reciprocidad, aumentaría todavía más la mía. 
Ser asertivamente firme y directo es algo bien diferente del tono amenazante que a 
menudo encierran expresiones tales como «voy a ser muy directo contigo» o «te voy 
a ser muy sincero». Puedo ser muy sincero y directo sin amenazas o acusaciones. 


Afrontar y resolver las situaciones, no golpear la almohada 


La comunicación asertiva me despeja el camino para afrontar y resolver las 
situaciones que han provocado el miedo, la ansiedad, el enfado o la ira: «no solo te 
expreso cómo me siento, sino que quiero que pensemos qué vamos a hacer para que 
esto no se repita». Pero golpear una almohada o un saco de boxeo hasta quedar 
exhausto, dar gritos al aire con los puños cerrados, o insultar a un muñeco, como 
algunos recomiendan para «liberar» la ira, son conductas violentas que no hacen nada 
para afrontar y resolver esas situaciones, sino que además alientan el aprendizaje 
activo de esas prácticas. Por añadidura, lejos de ser una catarsis liberadora, reactivan, 
fortalecen y mantienen en el tiempo todavía más la ansiedad, el enfado, la ira y la 
hostilidad, con el consiguiente impacto negativo que el enfado crónico tiene en la 
salud cardiovascular. 


La comunicación asertiva no es golpear la almohada 
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Sugerencias prácticas para COMUNICARME ASERTIVAMENTE 


1. Elijo un lugar confortable y libre de interrupciones y un momento en el que 
pueda transcurrir tranquilamente el diálogo. 

2. Defino de manera concreta y específica, e incluso por escrito, la situación o 
los comportamientos que suponen una amenaza para mi espacio vital, mis 
derechos y mi dignidad. 


D 


Quién o quiénes son las personas implicadas: mi pareja, mis hijos, 
compañeros de trabajo, empleados del supermercado, clientes de los 
servicios en los que desempeño mi profesión. 

Cuándo y dónde: quiero comunicar una decisión, llego a casa y veo todo 
tirado por el suelo, estoy hablando con mi pareja, deseo expresar mi 
opinión en reuniones en las cuales todos hablan sin dejarme meter baza, 
he de enfrentarme a alguien que no colabora en un proyecto, quiero 
responder a una crítica injusta, he de «pararle los pies» a alguien que de 
manera habitual trata de «pillarme en renuncio», quiero expresar mi 
malestar por algo que alguien ha hecho o dicho, deseo pedir algo a 
alguien y quiero ser escuchado, deseo decir «no» a las amenazas. 

Qué comportamientos: que no respeten mis objetivos y mi punto de vista, 
que mis hijos no recojan sus cosas y las dejen tiradas, que mi pareja haga 
referencias despectivas a mi persona, que se invalide mi opinión en el 
equipo, que algunos compañeros del colegio me amenacen y me 
extorsionen para que les dé dinero y otras cosas, que un cliente venga 
dando voces. 

Cómo suelo actuar habitualmente en esos casos: me callo y aguanto, me 
enfurezco, me voy dando un portazo, me pongo a cavilar y a decirme a mí 
mismo: «soy incapaz de defenderme», «si le replico, va a montar en 
cólera». 

Qué temo que pueda ocurrir si me comporto de manera asertiva: se van a 
sentir molestos, se van a enfadar, no van a hacerme caso, van a acusarme 
de egoísta. 

Qué objetivos me gustaría lograr: que mis hijos cooperen en las tareas de 
la casa y recojan sus cosas, decir «¡basta!» a las referencias ofensivas a 
mi persona, poder intervenir en la reunión para dar mi opinión 
discrepante, pedir al cliente un cambio en su conducta. 


3. Me tomo tiempo para dialogar conmigo mismo y decidir si procede 
pronunciarme: «¿merece la situación mi tiempo y mi energía o puedo dejar 
pasar las cosas sin que por eso mis derechos sean vulnerados?, ¿se trata de un 
incidente aislado que no es probable que se repita?, ¿me han pedido ya 
disculpas y ya no procede que insista?, ¿quien me ofende lo hizo 
inadvertidamente y sin ánimo de ofender?, ¿qué puede ocurrir si no digo 
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nada?, ¿me arriesgo a una reacción violenta y agresiva?, ¿puedo esperar a un 
momento más oportuno?». 

4. Me puede resultar útil escribir previamente un guión de lo que quiero 
comunicar, imaginarme actuando y ensayarlo con anterioridad varias veces 
delante del espejo para aprenderlo bien. 


¿Merece la situación 
mi tiempo y mi energía 
o puedo pasar? 


5. Puedo hacer un breve preámbulo aludiendo a la importancia de lo que quiero 
comunicar: «agradezco que podamos hablar, pues quiero decirte algo que me 
importa mucho». 

6. Comunico con lenguaje corporal que refuerce mis palabras: mirada directa y 
no hostil, posición erguida del cuerpo con los pies apoyados en el suelo, tono 
de voz calmado y serio, y respiración tranquila, evitando un tono de voz 
elevado, lastimero o de amenaza. 

7. Si se trata de un comportamiento que me está afectando, lo describo breve, 
específica y concretamente, de manera que pueda ser comprendido de forma 
precisa y exacta. 


DESCRIPCIÓN DESCRIPCIÓN 
INESPECÍFICA ESPECÍFICA 
=> «Todo está manga por hombro =œ «Cuando llego a casa y me encuentro las cosas vuestras tiradas 
en esta casa». por el salón...». 
> «Eres muy  desconsiderado = «Cuando te diriges a mí con expresiones despectivas referidas 
conmigo». a mi persona...». 
=> «Es imposible dialogar contigo». = «Cuando me interrumpes antes de que pueda completar lo que 
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te estoy diciendo...». 


© Para describir con precisión, me ayudarán las expresiones que empiecen 
por «cuando...», «observo que...» y que especifiquen además la situación 
en que ocurre ese comportamiento. 

> Evito hacer suposiciones, juicios de intenciones y acusaciones tales 
como: «lo que pretendes es sacarme de mis casillas», «dices eso para 
humillarme», «no te importa nada mi opinión, por eso no escuchas», 
«interrumpes a los demás porque te crees superior», «me estás amargando 
la vida, ¿cómo puedes hacerme esto a mí?». 

> Evito hacer generalizaciones con «siempre», «nunca», «todo», «nada», 
«constantemente», «todo el mundo»: «siempre estás igual», «nunca se te 
ve un detalle», «todo el mundo es igual». 

> Hago la descripción lo más concisa posible y evito descripciones prolijas 
tales como: «cuando llego a casa después de un día infernal por todo lo 
que he tenido en el trabajo, a lo que se añade el tráfico demencial, y me 
encuentro las cosas tiradas por el salón como si fuera un campo de 
batalla, y vosotros viendo la televisión, como si esto no fuera con 
VOSOtTOS...». 


8. Hago valer de manera directa, «clara como el agua», sin «andarme por las 
ramas», sin miedo y sin tapujos, con aplomo y firmeza y con mensajes yo, es 
decir, con mensajes en primera persona: 


=> Mis valores y objetivos: «valoro mucho...», «me importa mucho...», «lo 
que quiero conseguir es...», «aspiro a...», en lugar de «tiene mucho valor» 
o «es muy importante». 

=> Mis pensamientos y opiniones: «en mi opinión», «desde mi punto de 
vista», «es mi manera de pensar», «lo veo desde otro ángulo», «estoy en 
desacuerdo», en lugar de «así son las cosas». 

=> Mis sentimientos: «me siento mal cuando me hablas con ese tono», 
«estoy desconcertado», «me siento abrumado», en lugar de «me haces 
sentir mal», «me desconciertas», «me abrumas». 

© Mis necesidades: «necesito que...», en lugar de «es necesario que...» O 
«sería interesante que...». 
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< 3 
Ds A 


De manera directa y clara como el agua 


Mis preocupaciones: «estoy muy preocupado por...», en lugar de «es 
muy preocupante que...». 

Mis deseos, gustos y preferencias: «me gustaría que...», «yo te ruego 
que...», «prefiero», en lugar de «sería preferible que...». 

Mis decisiones: «después de haber oído los diferentes puntos de vista, he 
decidido que...», «ante tu solicitud, mi respuesta es un sí claro», «no 
puedo concedértelo, lo siento», «sé que corremos un riesgo, pero asumo 
la responsabilidad de la decisión», «no estoy dispuesto a seguir oyendo 
expresiones que considero un insulto a mi persona». 

La revelación de mis sentimientos puede «tocar tu fibra sensible» y 
predisponerte a cambiar. 

Puedo tratar de matizar la intensidad de mis sentimientos. No es lo 
mismo sentirme enfadado, muy enfadado, o lleno de ira; preocupado o 
muy preocupado, con miedo o aterrado. No finjo ni magnifico los 
sentimientos pensando en ser así más convincente, pues puede ser 
contraproducente y desacreditarme como «exagerado». 

Modulo mis palabras, el tono y el volumen de voz y mis gestos teniendo 
en cuenta las características de la persona a la que me dirijo (edad, 
situación social, momento por el que está pasando). Una expresión firme 
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y segura por mi parte puede resultarle violenta a una persona poco segura 
de sí misma. No es lo mismo dirigirme a una persona que me ha ofendido 
pero que me está dando muestras de arrepentimiento que a otra que 
parece hacer oídos sordos a lo que le comunico; incluso el volumen de mi 
voz ha de ser diferente. 


9. Describo de manera concreta las consecuencias negativas que tu 
comportamiento puede ocasionar en mi vida y en nuestra relación: «porque 
esto hace que recaiga todo sobre mis espaldas», «porque esto deteriora 
nuestra relación y nos distancia», «porque me supone una pérdida de 
tiempo», «porque eso supone que las decisiones se toman sin tener en cuenta 
mis propuestas y mis iniciativas». 


DESCRIBO EXPRESO DESCRIBO 
SENTIMIENTOS CONSECUENCIAS 
© «Cuando llego a casa y me encuentro las cosas me siento muy porque eso hace que recaiga 
vuestras tiradas por el salón mal todo sobre mis espaldas». 
© «Cuando te diriges a mí con expresiones me siento porque esto deteriora nuestra 
despectivas referidas a mi persona ofendido y me relación y nos distancia». 
duele 
© «Cuando me interrumpes antes de que pueda me siento porque creo que así no nos 
completar lo que te estoy diciendo incómodo entendemos». 


© La abierta revelación de estas consecuencias te hace más visible en qué 
medida tu comportamiento puede estar suponiendo una intromisión en mi 
espacio vital, una violación de mis derechos o un daño para la relación y 
puede ser una razón convincente que te haga más consciente del daño 
causado y más predispuesto a un trato mutuamente respetuoso. 

> La fuerza de mi comunicación asertiva puede ser mayor si además 
anticipo las ventajas que se pueden derivar si la situación cambia: 
«nuestra relación va a mejorar mucho si evitas estas expresiones», «la 
cooperación de todos en las tareas repartirá mejor las cargas y haría más 
grata la convivencia», «nos escucharemos más y nos comprenderemos 
mejor». 

> Si fuera necesario, porque no pareces hacerte cargo de lo que comunico, 
anticipo las desventajas que eso puede acarrear. «Si no cooperáis 
recogiendo vuestras cosas, yo me negaré a recogerlas también», dijo 
Concha a sus hijos. «Si sigues insistiendo, lo denunciaré a la tutora y a la 
dirección del colegio», dijo Antonio a sus acosadores. 


10. Después de comunicar mi mensaje asertivo, guardo silencio por unos 
instantes, de manera que tú puedas reflexionar y responderme. 
11. Me puede resultar útil tomar como modelo de conducta a una persona, real o 
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imaginaria, que se comporta asertivamente en la misma situación que yo 
estoy afrontando y con la que me puedo identificar imaginariamente, y 
actuar asertivamente como si yo fuera esa persona. Al adoptar su papel, 
aprendo yo también a ser asertivo. Antonio, el adolescente víctima de acoso 
escolar, adoptó el papel del protagonista de un cuento que había leído 
numerosas veces y que hacía frente de manera asertiva a la presión de los 
demás «sin dejarse pisar por nadie», como Antonio decía. 

12. En el libro Si la vida nos da limones, hagamos limonada, los autores hemos 
incluido una guía para aprender a relajarse y a respirar hondo en situaciones 
difíciles que suponen estrés y ansiedad. 

13. Me concedo el derecho de perseverar practicando paso a paso la 
comunicación asertiva, porque los resultados favorables y el placer de 
lograrlos fortalecerán mi autoafirmación. Puedo comenzar por situaciones 
menos embarazosas para asegurarme un resultado favorable, atreviéndome 
más adelante con situaciones más complicadas que hasta ahora había evitado 
con inhibición y temor. 


Tengo derecho a perseverar en mi reivindicación 


Aunque me esmere en comunicar bien mis mensajes asertivos, he de contar con 
que tal vez van a «levantar ampollas», que no siempre los otros los van a recibir de 
buen grado, y que tendré que perseverar, asumiendo que tú sabrás afrontar con 
responsabilidad y asertivamente también la incomodidad que te pueda producir mi 
reivindicación y mi perseverancia. 


Afrontar las resistencias al cambio que reivindico 


Mis mensajes asertivos les pueden suponer a los otros tener que hacerse cargo de 
las consecuencias adversas que su conducta tiene para mí, tener que cambiar hábitos 
muy arraigados, o prescindir de ventajas que les reportaban. ¿Cabe esperar que las 
personas que me ofenden se queden como si nada cuando yo demande un cambio? En 
una relación en la que predomina la coacción y la sumisión, ¿cabe esperar que la 
rebelión de la persona sumisa sea acogida de buen grado por la persona que 
coacciona, sobre todo si hasta ahora la persona sumisa acataba la coacción? ¿He de 
desistir de reivindicar mi dignidad cuando con mi reivindicación me arriesgo a la 
antipatía de quien me intimida o a que me amenace con la retirada de afecto o con un 
desquite futuro: «¡no te creas que se me va a olvidar, te vas a arrepentir de lo que 
estás haciendo!»? Si desisto para evitar sus amenazas, ¿no las utilizará para seguirme 
coaccionando? 
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Yo esto no lo 
considero 
una ofensa 


A ti no te lo 
parece, pero yo sí 
me siento ofendida 


Tengo derecho a perseverar 


Ante mis mensajes, te puede costar decir: «siento haberte ofendido, 
discúlpame». A veces te puede extrañar mi mensaje: «no tenía ni idea de que 
esto te pudiera molestar, nunca me habías dicho nada». Yo puedo insistir: 
«es verdad, hasta ahora yo no había dicho nada, pero a partir de ahora quiero 
que sepas cuánto me molesta». Si me dices «yo esto no lo considero una 
ofensa», me hago cargo de su perspectiva e insisto: «a ti no te parece 
ofensivo, pero yo sí me siento ofendido». Si tratas de postergar y me dices 
«no me vengas ahora con eso, ya se verá», puedo insistir diciendo «es muy 
importante para mí tratar esto cuanto antes», o puedo decir: «si no ahora, 
dime cuándo lo podemos hablar». Si te lo tomas a broma o con ironía 
diciendo «a ver cuántas ofensas he cometido hoy, ¿me llevas la cuenta?», 
reitero la seriedad de mi malestar: «no le veo la broma, para mí es muy 
serio». Puedes quererme enredar con preguntas o  pidiéndome 
justificaciones: «¿me puedes decir por qué te tomas las cosas tan a pecho y 
lo ves todo como una ofensa, como si estuvieras frustrado por algo?». En ese 
caso, recuerdo mi derecho a no tener que justificar mi reivindicación, evito 
responder a las preguntas y eludo los intentos por desviar la cuestión: «no 
deseo entrar ahora a discutir cómo me tomo yo las cosas y si estoy o no 
frustrado, sencillamente te reitero que me siento ofendido cuando me dices 
eso». Te he expresado cuánto me molesta que me hables a gritos y me 
replicas: «es que es la única forma de que te enteres». Puedo responder con 
negación asertiva: «no es verdad, puedo enterarme mejor si evitas los 
gritos». Si he comunicado mi mensaje asertivo de forma no ofensiva, y me 
dices «me entristece que me digas esto», y te pones a llorar, puedo decirte: 
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«siento mucho que lo que dije te haya afectado tanto, pero he preferido no 
callármelo». 


Evito «entrar al trapo» 


A veces, la respuesta a mis mensajes asertivos puede ser más abiertamente 
defensiva, incluso hostil. En estos casos, me molestará seguramente que no solo no 
quieran hacerse cargo de cómo me afecta negativamente su conducta, sino que, por 
añadidura, quieran añadir más leña al fuego. Tengo la opción entonces de entrar en 
recriminaciones mutuas y en una escalada de ataque-defensa, lo que agravaría el 
desencuentro, o reiterar cuantas veces sea preciso mi mensaje asertivo. En este caso, 
antes de hacerlo, escucho con atención lo que me acaban de decir, pues la escucha, 
como veremos en el capítulo 6, puede reducir la hostilidad de quienes me replican y 
hacer menos probable la escalada. 


Los hijos de Concha se pusieron a la defensiva y le dijeron «esto lo dices 
porque solo buscas tu conveniencia». Concha podía haber caldeado más el 
ambiente y haberles replicado «¡tendréis cara!, no he visto personas más 
insensibles que vosotros, y encima viendo esa basura de programa», dando 
pie a que ellos continuaran la conversación con un nuevo ataque: «¡mira 
quién fue a hablar!, las series que ves tú sí que son basura». Concha podría 
haber proseguido por esta pendiente de deterioro de la comunicación y de la 
convivencia, y de daño a la dignidad, a la autoimagen y a la autoestima de 
ella misma y de sus hijos. Prefirió, en cambio, no «entrar al trapo», escuchó 
con atención lo que le decían, trató incluso de ser sensible al malestar que les 
producían sus mensajes asertivos y se concedió el derecho de perseverar en 
un diálogo basado en la comunicación asertiva: «ya sé que no os resulta muy 
agradable que os recuerde esto, pero quiero reiteraros que no quiero que todo 
recaiga sobre mis espaldas y que creo que el reparto de las cargas de la casa 
haría más confortable la convivencia, y ciertamente yo desde luego me 
sentiría mejor». 


En todo caso, si la expresión asertiva de mis necesidades, deseos y sentimientos no 
parece surtir efecto en los demás, puedo dar un paso más y hacer una crítica para 
promover el cambio deseado, como veremos en el capítulo 8, o proponer entrar en el 
proceso de solución de conflictos que exponemos en el capítulo 9. 


Hago caso omiso 


La rutina comunicativa de los encuentros habituales se traduce en palabras, frases 
y comentarios que pueden resultar desagradables e incluso ofensivos. A menudo, 
tales comunicaciones se mantienen porque son reforzadas por la atención que 
reciben y porque dan lugar a un intercambio de golpes y contragolpes. En esos casos, 
yo puedo hacer caso omiso de esas comunicaciones, como si no fueran conmigo, 
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dando a entender que no tengo ninguna intención de perder el tiempo en un encuentro 
así ni de reforzarlas con mi atención. Ignoro lo que he oído no prestando atención, 
guardando silencio, no miro a quien lo ha dicho, no sonrío, continúo haciendo lo que 
estaba haciendo cambio de tema de conversación. Si me dices: «¿no vas a decir 
nada?», puedo responder escuetamente: «no, ante lo que he oído, prefiero callarme». 


Ante las amenazas y el abuso, mejor prevenir que curar 


Como no somos perfectos, cometemos errores y ofendemos con lo que hacemos y 
decimos. Como somos seres sensibles también, somos capaces de pedir disculpas por 
ello y entonces las ofensas no deterioran de manera importante la comunicación. Pero 
cuando las ofensas se repiten, aunque sean aparentemente «pequeñas cosas», y se 
convierten en alguna de las estampas del capítulo 2 que suponen una falta de 
consideración por la dignidad personal, tolerarlas pasivamente puede reforzarlas, 
como vimos en el capítulo 3, y contribuir a que se conviertan en un hábito perdurable 
difícil de cambiar más tarde. Por eso, ante las primeras señales reiteradas de 
intromisión desconsiderada en mi espacio vital, de violación de mi dignidad, de 
amenaza o de abuso, encontraré una fuente de afirmación y fortalecimiento en la 
práctica de la comunicación asertiva, como paso previo tal vez al abandono del 
nosotros que comparto. 


Sugerencias prácticas para DECIR NO 


El camino que condujo al pez hasta el «sí» de la ostra comenzó con el rotundo 
«no» con el que la ostra preservaba su espacio personal. El «sí» de Isabel y de 
Antonio a la vida y a la libertad fue posible cuando dijeron un «no» resuelto a las 
amenazas, a la humillación y al abuso que deshonraban sus derechos y su dignidad. 
Hay muchísimas cosas en la vida que no me interesan, que no deseo hacer, que no 
permito que me hagan. Si las demandas que me hacen sobrepasan mi capacidad de 
respuesta y no estoy en condiciones de asumir la carga de más trabajo, o de asumirla 
en las fechas en las que se me pide, o si me piden algo que atenta contra mis valores 
personales o que supone una desconsideración a mis deseos y necesidades, puedo 
decir asertivamente «no». No decirlo me puede impedir realizar otras cosas que me 
importan y producirme resentimiento por haber dicho «sí» cuando prefería decir 
«no». 

Decir asertivamente «no» es la expresión de una preferencia, de un derecho, puede 
poner de manifiesto un disenso y ser el origen de una controversia constructiva, pero 
no es necesariamente un rechazo o un desdén hacia el otro. Es reconocerle al otro la 
capacidad para aceptar una negativa y reconocer que una relación satisfactoria no 
tiene que suponer decir «sí» a todo. 


1. Escucho la petición o la propuesta y te pido aclaraciones y más información 
en Caso necesario: «¿cuándo me dices que hay que terminarlo?». 
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. Reconozco el valor que tiene la petición que me haces: «sé lo importante que 
es esto para ti», «es verdad que tú me has ayudado en otras ocasiones, y ya 
sabes cuánto te lo agradezco, pero no puedo acceder a lo que me pides». 

. Expreso mi negativa con mensaje yo: «hoy no puedo», «me siento 
sobrecargado», «no me interesa». 


Es posible que 
después me 
arrepienta, pero 


Si no aceptas, te || no me interesa lo 
vas a arrepentir j| que me propones 


Reitero mi no ante las amenazas 


. Si insistes, reitero calmadamente mi «no», un «no, gracias», un «te agradezco 
mucho el ofrecimiento que me haces, pero no me interesa», un «te agradezco 
que hayas pensado en mí para esto, pero no deseo hacerlo» o un «lo siento, 
hoy no puedo». 

. Si insistes con amenazas diciendo «si no aceptas, te vas a arrepentir», puedo 
reiterar mi «no», pero reconociendo que pueda haber parte de verdad en lo 
que me dices: «es posible que me arrepienta, pero no me interesa lo que me 
propones». 

. Cuando digo honestamente «no», no necesito hacer digresiones ni dar 
demasiadas explicaciones, no necesito justificarme. 

. Si viene al caso, pido tiempo para considerar tu demanda: «no te voy a dar 
ahora una respuesta, quiero pensarlo, ya te diré». 

. En la medida en que mi dignidad no esté amenazada, puedo acceder a un 
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compromiso viable: «insisto en que hoy no puedo, pero estoy en condiciones 
de hacerlo mañana», «en este momento no, tal vez en otra ocasión». El 
compromiso es recomendable cuando mi persistencia en la negativa pudiera 
ser tomada por desacato por un agente de la autoridad o cuando estoy 
expuesto a violencia física y llevo las de perder. 

9. Si tengo claro mi «no» a una relación sexual no deseada, soy claro y firme 
desde el principio poniendo límites al acercamiento, no creo expectativas, 
reitero el «no» si se rebasan los límites: «no quiero herir tus sentimientos, 
pero no lo deseo». Si es preciso, abandono el encuentro o digo: «vete y 
déjame». 

10. Si es a mí a quien dicen «no» o «no quiero», lo acepto como un NO, no lo 
tomo por un sí velado y respeto los motivos que puedan haber tenido para 
decírmelo. 


ABRO LA PUERTA A LA COMUNICACIÓN BIDIRECCIONAL 


Si he abierto la puerta para autorrevelarme, y comunicar mis opiniones, 
emociones, necesidades, deseos y mis «no», podré también dejarla abierta para verme 
«a través de los ojos» de los otros, para escuchar cómo se ha comprendido, y cuánto 
y cómo se recuerda lo que he comunicado. 


Abrir puertas y ventanas 


Atento y sensible a las señales 


Estoy atento y sensible a las señales verbales y no verbales de atención, de interés 
o de aburrimiento. Puedo observar que mantienen brazos y piernas cruzados y labios 
apretados en actitud defensiva, o que mueven la cabeza en señal de desacuerdo. Si 
echo cortas ojeadas a la zona de sus ojos, podré captar sus reacciones emocionales y 
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la dirección de su atención, y podré comprobar tal vez que «están a otra cosa» y no a 
lo que estoy comunicando, o que están esperando a que yo termine, lo que será una 
guía para dar un giro a mi comunicación, introducir temas que a ellos les interesan, 
cederles la palabra o posponer el encuentro porque compruebo que la situación en la 
que se encuentran o las preocupaciones que les embargan les impide prestar atención 
a lo que comunico. 


Me gustaría conocer tu opinión, aunque 


pienses que no coincide con la mía 


Atento y sensible a los mensajes de los otros 


Abierto a los reajustes 


Si mantengo los canales de comunicación abiertos a la presentación de objeciones 
y dificultades y a la demanda de más información, si incluso digo «agradeceré mucho 
vuestros comentarios», es más probable que se atrevan a decírmelo sin miedo, que no 
sean hipócritas conmigo, que lo que yo digo o mi persona no sean un tema tabú y se 
sientan libres del «miedo a las represalias». Aumentará la certeza, la precisión de la 
transmisión y la comprensión de los mensajes, disminuirán las dudas, los errores y 
los malentendidos, la frustración, la ansiedad, la irritación e incluso la hostilidad que 
los otros pueden llegar a sentir en la comunicación unidireccional. Podré tomar 
conciencia del efecto que tienen en ellos mis palabras y mis gestos y evaluar en qué 
medida mis mensajes han sido comprendidos, y proseguir en la línea iniciada, o hacer 
en su caso aclaraciones, ajustes y reajustes. 


142 


Es que les temo 
a tus rapapolvos 
posteriores 


¿Por qué no eres 
más sincero 
conmigo? 


Dejar los canales abiertos para que se sientan libres 


Confianza, satisfacción y compromiso 


La comunicación bidireccional aumenta los sentimientos de satisfacción y de 
confianza en mí y en mis interlocutores, y favorece la experiencia de construir entre 
los dos el nosotros del encuentro. En la comunicación dentro de un equipo, promueve 
el compromiso y la responsabilidad compartida. 


Conocerme mejor y mejorar 


Puede que los otros conozcan y digan de mí cosas que yo desconozco o que me 
pasan desapercibidas, para las que estoy «ciego», y que podría resistirme a admitir si 
se trata de impresiones negativas. «Estás ciego», «no ves las cosas», me dicen. A 
veces, «ni yo mismo me entiendo». Puede tratarse de la impresión que causo y que yo 
desconocía. 


Amiga A: «Me temo que no estoy cayendo bien al grupo y no veo por 


qué». 
Amiga B: «Creo que es por tu manera de dar tu opinión». 
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Amiga A: «Pues yo la doy como también la dais las demás». 

Amiga B: «Lo que creo que cae mal es que la das como si la tuya fuera la 
única válida». 

Amiga A: «Es que creo en lo que digo». 

Amiga B: «Sí, pero las demás también y caería mejor la tuya si valoraras 
las otras». 


Puede que me digan que mi voz suena áspera cuando yo no tenía esa 
impresión, que utilizo muchas muletillas al hablar de las que no soy 
consciente o que el ritmo de mis palabras resulta monótono, que cuando 
hablo parece que miro a los demás «por encima del hombro», o que es como 
si estuviera sermoneando, juzgando o «dando lecciones», que cuando doy 
una instrucción parece que estoy riñendo o de mal humor, aun cuando no sea 
esa mi intención, o que mi tono de voz suena «autoritario» o incluso 
agresivo. Me puede sorprender que descubran en mí aspectos de los que yo 
no me había dado cuenta o ayudarme a ver fallos en lo que yo creía que 
hacía bien, a ver contradicciones entre mis palabras y mis gestos: «dices una 
cosa, pero tus gestos te delatan aunque no te des cuenta». Me pueden echar 
en cara arrogancia que yo no me reconozco, y me ayudan a ver que, aun sin 
quererlo, hago sentirse inferiores a otros, que subestimo aportaciones de 
personas menos preparadas o que interrumpo. 


Si recibo y acepto sus impresiones, reduzco mi «ceguera», me conozco mejor. 
Aun cuando puedan ser parciales y sesgadas, no por eso dejarán de aportarme 
información útil acerca de la impresión que causo en los otros y acerca de la 
conveniencia de hacer reajustes en mi manera de comunicarme, sobre todo cuando las 
opiniones que me dan personas distintas es coincidente en un determinado sentido. 
Lo que los demás ven como arrogancia, yo lo veía como sentido del humor. Puedo 
decir que acepto las críticas, pero los otros pueden percibir que cuando me critican 
reacciono de manera hostil. Me puede resultar difícil reconocer lo que los otros 
perciben, por eso me dicen «no lo quieres reconocer». He comprobado que mis 
aportaciones en el grupo de trabajo son generalmente ignoradas. Me quejo de eso y 
me ayudan a descubrir que el motivo es que mis intervenciones son excesivamente 
largas, en tono apologético, sin dejar que los otros «metan baza», que bloquean y 
frustran a los miembros del grupo que no tienen mi misma perspectiva, que hacen que 
muchos «desconecten», y que crean un clima desagradable. No dejaré de hacer 
aportaciones, pero las haré más breves, sin el tono apologético y abriéndome a la 
participación de los otros. 
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5. DIÁLOGOS DE VALIDACIÓN Y 
RECONOCIMIENTO 


Si queremos que los encuentros sean un terreno fecundo para «lo tuyo» y «lo 
mío», y que la convivencia sea liberadora, el diálogo ha de estar basado no solo en la 
autoafirmación, sino también en el reconocimiento y la afirmación de la dignidad del 
«tú» y en el respeto de las fronteras de su espacio vital. 


VALIDAR ES RECONOCER, ACEPTAR, COMPRENDER Y RESPETAR 


El diálogo será más liberador si está embebido en la validación de los «tú», si 
cuando reclamo respeto para «lo mío» no voy solo «a lo mío», lo hago cuidando 
también «lo tuyo». 


El sentido de la validación: tratarte como tú quieres ser tratado 


Validar es dar muestras tangibles de aceptación y respeto por la valía única e 
irreemplazable del patrimonio de la humanidad único que es cada «tú». Es revivir, 
prolongar y amplificar aquella primera «toma de posesión» de nuestra valía en el 
nosotros primordial. Si asertividad es la autoafirmación del patrimonio de la 
humanidad que yo soy, validar es afirmar la singularidad del patrimonio de la 
humanidad que eres tú, es sentir y decir de corazón «te valoro mucho» y «cuentas 
para mí». Es el reverso de las estampas de incomunicación y desencuentro del 
capítulo 2, en particular de aquellas que señalan con el dedo acusador y califican de 
«torpe», «anormal», «tozudo». Es tratarte «como tú quieres ser tratado», no «como yo 
quisiera ser tratado», apoyarte para que crezcas y te desarrolles en la forma que te es 
propia, no en la forma que yo quiero. 
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Quiero proponeros algo que tal vez os 
sorprenda: sois cada uno un patrimonio 
de la humanidad único y valioso y me 
gustaría que habláramos hoy de lo que 
eso significa 


Profundizo en el sentido de la validación 


El anhelo de ser reconocido y respetado 


Validar es la respuesta al anhelo de cada «tú» de ser reconocido y respetado, 
tomado en consideración y comprendido, confirmado como tal patrimonio de la 
humanidad, en la plenitud de su dignidad y de sus derechos. Es colmar la aspiración 
de no ser «uno cualquiera» o alguien insignificante, de ser importante y de ser 
tomado en serio, alguien que cuenta y con quien se cuenta y de quien se habla bien, 
una persona valiosa a pesar de los defectos y errores, reconocida en lo que vale a 
pesar de las limitaciones, y cuyos puntos de vista son tenidos en consideración y 
valorados, aun cuando no sean siempre compartidos. Según Robert Evans, Morris 
Barer y Theodore Marmor, en su libro ¿Por qué alguna gente está sana y otra no?, el 
propio estado de salud está ligado a la posición que cada uno ocupa en la sociedad, a 
los vínculos y apoyos con los que cuenta y al reconocimiento, la valoración y la 
estima que recibe de los demás. 


Construir la autoimagen y la autoestima 


Cuando te valido, contribuyo a construir, ya desde la infancia y la adolescencia, la 
opinión que tienes de ti mismo como persona valiosa, tu autoimagen y tu autoestima. 
De esa manera, también contribuyo a que afrontes las tareas, aprendizajes y desafíos 
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de la vida con una mayor confianza en tus fortalezas y te atrevas a fijar objetivos, 
expectativas y sueños elevados. 


Sugerencias prácticas para VALIDAR 


1. Exploro y valoro las competencias y fortalezas que forman parte de tu 
patrimonio psicológico: «fuiste capaz, ¿por qué no vas a poder serlo ahora?», «nunca 
olvidaré esa manera tuya de dar apoyo», «eres la persona más indicada para dirigir 
este proyecto, tienes una trayectoria ejemplar», «¿de dónde sacas tú esa capacidad de 
ver siempre el lado positivo de los otros, sus oportunidades?», «una de tus virtudes 
más fuertes es que no juzgas a los demás y respetas su punto de vista aunque no lo 
compartas». 

2. En aquellas situaciones en las que tu desempeño es todavía insuficiente, en 
lugar de subrayar la insuficiencia con calificativos («torpe», «descuidado»), señalo lo 
que ya es competente y aporto oportunidades de mejora: «eres muy perseverante, lo 
has vuelto a intentar, solo falta que lo colorees y pongas debajo una frase que 
describa lo que has hecho». 

3. Muestro interés y respeto por tus valores, objetivos, necesidades e intereses. 
Pongo de manifiesto el valor que encierran las dificultades que vives en el camino 
hacia tus objetivos y cómo las afrontas, y que encierran incluso los errores y fracasos: 
«me admira cómo te sobrepones a las adversidades y los tropiezos». 

4. Afirmo y confirmo tu valía no solo por lo que eres, sino también por lo que 
puedes llegar a ser, por tu proyecto de vida: «creo que tienes un futuro esperanzador, 
estás poniendo bases sólidas». 


¡Qué bien, Jaimel, solo falta que lo 
colorees y que pongas una frase que 
describa lo que has hecho 


Señalo los puntos fuertes y sugiero mejoras 
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5. Cuentan para mí y respeto tus iniciativas y tu capacidad para tomar decisiones 
cuando decides seguir tu propio camino, no solo cuando compartes mis mismos 
valores o sigues mi camino: «sé que para ti no es un tema importante, a mí me 
preocupa mucho y me gustaría hablarlo contigo, pero por nada del mundo quiero 
presionarte, siéntete libre, respetaré lo que decidas». 

6. Ofrezco opciones abiertas para tu libertad de elegir y decidir: 


En el método todos ganan de solución de conflictos, que veremos en el 
capítulo 9, hablaremos de la importancia de que todos participen 
proponiendo alternativas de solución. A menudo, no será necesario hacer 
todo el recorrido del método. Laura y Javier discuten por el volumen de la 
música que escucha Laura y que a Javier le impide concentrarse en lo que 
hace. A veces, Javier se limita a aguantar. Otras veces le dice a Laura: «no 
estoy dispuesto a seguir aguantando esto, ¿es que no te importan los demás?, 
si te gusta la música alta, te pones unos auriculares o te vas a otro sitio, 
sabiendo que me molesta ya tendrías que haberlo hecho antes». Laura baja la 
música con resentimiento pues el tono de Javier le ha desagradado. Javier 
también le podría decir: «Laura, le estoy dando vueltas a estas discusiones 
nuestras a Cuenta de la música, creo que a ninguno de los dos nos resulta 
agradable cómo lo estamos abordando, a veces me callo, a veces te grito, ¿tú 
como lo ves?, ¿qué te parece si pensamos en opciones que sean aceptables 
para los dos? A mí se me ocurre que podrías ponerte auriculares o en todo 
caso bajar el volumen, ¿qué dices?». Laura puede estar de acuerdo con la 
propuesta o hacer alguna otra que satisfaga a los dos. Pero Javier también 
podría ya desde el principio expresar sencillamente su incomodidad y dejar 
que Laura decida cómo responder: «sabes que la música tan alta me molesta 
porque me impide concentrarme en la lectura, te agradecería que lo tuvieras 
en cuenta, lo dejo en tus manos». Al no sentirse atacada ni coaccionada, y 
tener en sus manos la posible solución del conflicto, es más probable que 
Laura tome una decisión que satisfaga la petición de Javier. 


7. Contrarresto las estampas de invalidación, las experiencias de invalidación que 
hayas podido vivir y el sentimiento de ser inferior, insuficiente, inadecuado a que 
dieron lugar. Te rescato y libero del encasillamiento en que te han metido los 
calificativos denigratorios. 
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¡Pero qué torpe eres, 
as vuelto a meter la 
data, vete ahora 
mo a tu cuarto! /) 


«Tacho» estampas de invalidación 


Tal vez has vivido la experiencia repetida de haber escuchado en casa, en 
la escuela, en el trabajo «¡qué torpe eres!», «tú no tienes ideas propias» o «tú 
no tienes ni idea», «lo que has hecho no ha servido para nada», de que te 
hayan instado al cambio de comportamiento a base de «pillarte en renuncio», 
de que te hayan calificado más por lo que no hacías que por lo que hacías, de 
que hayan desacreditado tus palabras diciendo «eso no tiene ni pies ni 
cabeza» a pesar de que tú creías que eran sensatas y genuinas, o te hayan 
desacreditado a ti por lo que decías: «¿pero, tú estás bien de la cabeza?». 


8. Confío en ti y te comunico el liberador «creo lo que me dices», «te creo», «creo 
en ti», en lugar del desconfiado «no me fío de ti» o «mientes más que hablas». Si no 
te creo, no llegaré nunca a conocerte, no será predecible el futuro en los encuentros 
contigo. Además, si no te creo, me mentirás cada vez más. Si quiero conocerte, he de 
confiar en tus actos y en tu testimonio. Si te creo y a mi fe en ti la acompaño de las 
obras que la confirman, tú recíprocamente, y también porque te consta por mis obras, 
creerás en mi benevolencia, seré «de fiar» para ti. 

9. Acepto que eres inabarcable y que puedo no comprenderte, pero no convierto 
mi incomprensión en un reproche: «no hay quien te entienda». Tomo en 
consideración tu autonomía y tu radical libertad, pues tu intimidad es por principio 
inaccesible y me pone límites que no puedo rebasar, y menos por la fuerza. 

10. Honro tu reserva y tus secretos, también tu resistencia porque tú no te amoldas 
sin más a lo que yo quiero. Le doy relevancia y le otorgo el sentido que tiene como 
fuente de tu dignidad y de tu seguridad personal: «¡no sabes cuánto respeto tu 
reserva!». 


> No te la reprocho, no la etiqueto como tal: «¿por qué te resistes tanto?», 
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«¡qué cerrazón la tuya!». 

© No te presiono para que la justifiques, lo cual la fortalecería incluso más 
todavía porque querrías defenderla buscando argumentos a favor. Será 
preferible «se nota que valoras mucho lo que me estás diciendo», que «eso no 
tiene importancia». 

> Respeto tu silencio cuando dices: «no quiero hablar de eso ahora, prefiero 
cambiar de tema». 


«Te equivocas, no tiene ninguna lógica tu negativa» lo solía decir mucho 
la gerente Elena a sus colaboradores en cuanto estos ponían alguna objeción, 
alguna resistencia. Si alguna vez las discusiones parecían que quedaban en 
tablas, Elena buscaba la mínima oportunidad para poder decir: «¿ves como 
yo tenía razón?». Se entraba así en una confrontación en la que el implícito 
«yo tengo razón y tú te equivocas» de Elena tenía como contrapartida los 
monólogos de sus colaboradores: «vale, tú tienes razón y yo estoy 
equivocado, pero no cuentes con mi consentimiento», «si lo único que ves en 
mi objeción es una equivocación, no vamos a ponernos de acuerdo». Y la 
resistencia crecía. Uno de los cambios que Elena hizo en su estilo directivo 
fue precisamente no invalidar las resistencias y objeciones de sus 
colaboradores, sino tratar de encontrar los motivos que les daban sentido. 
Comprendió también que uno de esos motivos era reivindicarse frente a su 
invalidación. Al suprimir la invalidación, suprimió también ese motivo. 


11. Respeto tu perspectiva diferente y trato de ver desde donde tú ves, desde tu 
propio punto de vista, tu verdad. Se me abrirá un panorama diferente, se me harán 
patentes otros aspectos, otros matices que no veía desde mi limitado punto de vista. 
Por eso prefiero decir «así lo veo yo», en lugar de un «así son las cosas», porque tal 
vez tú las ves de manera diferente, porque, como decía Pascal, «cuando se quiere 
mostrar a alguien que se equivoca, hay que ver desde qué ángulo contempla la 
cuestión, pues generalmente, vista desde ese ángulo, es verdadera, pero hay que 
desvelarle también aquel lado desde el que es falsa; verá que no se engañaba y que su 
defecto era solamente no ver todos los lados de la cuestión». 
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No me cabe duda de que tiene sus 
razones para verlo así y me gustaría 
conocerlas para comprender mejor 
su punto de vista 


| Lo que está diciendo no tiene ni pies 
ni cabeza, contradice lo que piensa 
la mayoría de la gente 


También Beatriz trató de ver las cosas desde el ángulo que las veía su 
madre, a la vez que expresaba su propia perspectiva: «sé muy bien que sufres 
y es por lo mucho que me quieres, hasta el punto que un día y otro también 
me pides que tenga cuidado, que me cuide, sé también que lo pasas muy mal 
cuando yo me retraso incluso no duermes. Sé todo eso y sufro yo también 
por ello, lo paso muy mal, pero me siento agobiada porque al mismo tiempo 
he de vivir mi vida y las cosas que son importantes para mí, y me agobio 
mucho cuando me llamas una y otra vez para ver dónde estoy». 


Trato de entender tu perspectiva antes de lanzarme a juzgarla, por muy «rara» 
que me parezca. Si oigo que alguien dice que «la gallina y el gorrión son 
animales fieros, y el tigre y el león son animales mansos», seguramente 
escuche con incredulidad semejante punto de vista. Pero más tarde me entero 
de que lo ha dicho la mamá gusano a su hijo gusanito, y entonces me parece 
un punto de vista de lo más sensato. Por eso, siempre podré utilizar un salva- 
perspectivas que dice: «seguro que tienes tus razones para decir lo que dices 
y que, por extraño que pudiera parecerme, para ti tiene sentido, me gustaría 
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conocerlo». 


La gallina y el gorrión 
son animales fieros 


El tigre y el león 
son animales mansos 


Perspectivas raras 

œ Si trato de conocer cómo se ha forjado tu perspectiva, tal vez a partir de 
experiencias dolorosas, te comprenderé mejor, ya no me serás tan ajeno. 
Podré decir «ahora comprendo mejor tu punto de vista y por qué actúas así», 
o decir «si yo estuviera en tu lugar, lo vería del mismo modo». Tal vez matice 
ahora el «yo tengo razón y tú no» que antes te decía. Podré descubrir tal vez 
cuántos aspectos comunes comparto con una perspectiva que me parecía 
completamente diferente, e incluso antagónica, hasta el punto de llegar a 
decirte «si en realidad pensamos lo mismo». Será más probable que tú estés 
también más dispuesto a cambiar de posición y acercarte al ángulo de mi 
perspectiva. 


CARICIAS PARA EL OÍDO: ACTOS DE ELOGIO Y RECONOCIMIENTO 


Acaba de terminar el concierto, la función teatral, la conferencia y el 
público prorrumpe en un sonoro aplauso a la orquesta y a los solistas, a los 
actores, al conferenciante, todos los cuales corresponden al público con 
inclinaciones de gratitud. ¿Cómo influyen los aplausos en los músicos, en los 
actores, en el conferenciante? ¿Cuánta satisfacción les producen? ¿Cuánto 
influyen en las funciones futuras, en el desarrollo de sus respectivas carreras 
profesionales? ¿Qué pasaría si al final de las primeras actuaciones el público 
se levantara y abandonara la sala sin ofrecer aplausos ni gestos de 
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reconocimiento? 


Aplaudir es una caricia para el oído 


En el nosotros primordial, las interacciones estimulantes hechas de palabras, de 
contactos piel con piel, de besos y de caricias permitieron al bebé tomar posesión de 
su identidad personal y de su valía. Nuestra identidad y nuestra valía de ahora siguen 
dependiendo en buena medida de los contactos que reconocen el valor de las obras 
que hacemos, sea música, teatro, conferencias u otras cualesquiera, y de lo que 
somos. 


El sentido de los actos de reconocimiento: «tocan» y validan 


Son innumerables los comportamientos tuyos, incluso los aparentemente 
insignificantes, que son dignos de elogio. Son demasiado preciosos como para 
dejarlos pasar desapercibidos. «Hasta los cuerpos más opacos emiten resplandor», 
que Marguerite Yourcenar pone en boca de Adriano en Memorias de Adriano. 
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Juana, lo que has hecho tiene una enorme 
importancia para todo el equipo, nos va a 
permitir cumplir con los plazos previstos 
y además va a suponer un estímulo para 
todos, como responsable del equipo quiero 
expresarte mi más sincero 
reconocimiento por tu compromiso 


El reconocimiento «toca» y valida 


Son actos de comunicación que validan obras y los llamamos caricias, elogios, 
alabanzas, reconocimiento, aprecio, consideración positiva, cumplidos, estímulos. 
Son una caricia porque son una forma de «tocar», un buen «toque», a veces 
verdaderos «espaldarazos» que respaldan de verdad. Son el contrapunto de «dar un 
toque» que habitualmente significa hacer una advertencia, una amonestación, incluso 
echar una bronca. 


Actos que comunican mensajes clave 


=> El valor de la obra realizada, del esfuerzo invertido. 

=> La valía de la persona que la realiza. 

=> El grado de ajuste del comportamiento realizado a los objetivos que se 
pretendía lograr con él. 

=> El impacto de ese comportamiento en la relación interpersonal, en el equipo, 
en la sociedad. 

> La estima y la gratitud que sentimos por quien lo ha realizado. 

> La capacidad de influencia que tiene la persona sobre quienes le 
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comunicamos el reconocimiento. 


Mirar con lupa para «pillar» los puntos fuertes 


Mi capacidad para compartir encuentros y diálogos liberadores depende en gran 
medida de mi capacidad para «mirar con lupa». Puedo usar la «lupa» para «pillar en 
renuncio», para Captar mínimas insuficiencias que no se ven a simple vista. A 
menudo escatimo las caricias porque digo: «podías haberlo hecho mejor, no te has 
esforzado lo suficiente», «tenías que haberlo dejado perfecto». El esfuerzo en esos 
casos es frustrante porque llegar a la «perfección» es arduo y la recompensa nunca 
llega. 


Mirar con lupa para «pillar» los puntos fuertes 


Pero puedo afinar mi mirada y «mirar con lupa» también los más mínimos detalles 
de tu comportamiento, incluso que a otros se les pasan desapercibidos, para captar 
con agudeza toda tu valía, tus suficiencias, tus puntos fuertes, tus esfuerzos para 
cooperar en la solución de un conflicto, para ser consciente del placer que me das con 
tus caricias. Es uno de los componentes de la capacidad de ser gratificantes que 
comentábamos en el capítulo 3. Por añadidura, como cuando me comunico soy un 
modelo de conducta, es muy probable que tú quieras imitar los actos de elogio y 
reconocimiento hacia mí o hacia otros, con lo que tendrán un efecto multiplicador en 
los encuentros que compartimos. 
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El valor de tu presencia y de tus obras 


Con mi reconocimiento pongo el foco de atención en las aptitudes, fortalezas, 
virtudes que adornan tu patrimonio de la humanidad único y contribuyo a que los 
demás se fijen también. Tomo conciencia de que «estás ahí», de tu presencia que se 
me revela en el valor de tus obras. Por tus obras te conozco y te reconozco. Es el 
contrapunto de la estampa de menosprecio «lo que has hecho no es para tanto, no es 
nada», pues destaca que sí que es valioso, y mucho. No es, pues, una mera cuestión 
de cortesía, de «buenas maneras» o de «diplomacia», es una expresión de validación 
biográfica y de fortalecimiento personal. No es, desde luego, «dar jabón», «hacer la 
pelota» o vana lisonja. 


La práctica de «mirar con lupa» puede tener un efecto multiplicador 


Autobservación de los logros y aprendizaje 


Tú también te haces más consciente de tus capacidades, habilidades y recursos y 
puedes elogiarte tú mismo por ellos. Aprendes a autobservar tus logros y así se 
reduce tu miedo, se amplifica tu esperanza y tu sentido de eficacia, más que cuando 
observas preferentemente tus defectos. Aumenta tu confianza en tu poder creador y 
en tu capacidad para hacer lo que haces. 

El reconocimiento que subraya los aciertos activa los procesos de aprendizaje de 
la comunicación interpersonal y de las competencias y habilidades escolares y 
profesionales. Si es verdad que también aprendemos de los errores, aprendemos sobre 
todo de los aciertos, de resultados exitosos que confirman nuestra capacidad. La 
información que solo nos dice lo que hemos hecho mal para que lo corrijamos no 
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siempre nos orienta para saber cómo hacerlo bien la próxima vez y lograr resultados 
exitosos. 


Como el sol para los girasoles: resultados gratificantes y reforzadores 


Te digo: «no sabes cuánto me ha alegrado saber que has hecho a otros comentarios 
elogiosos de mi charla de ayer». ¿Cómo es de probable que vuelvas a hacer 
comentarios elogiosos sobre mí? Te digo: «me ha encantado ver que has recogido tus 
cosas como habíamos quedado». ¿Cómo es de probable que vuelvas a recoger tus 
cosas en lo sucesivo? Sabemos desde el capítulo 3 que los resultados de nuestras 
obras influyen en la probabilidad y en la frecuencia con que volvemos a hacerlas, y 
que la probabilidad y la frecuencia son un indicador de la fortaleza de esas acciones. 
Hacemos sobre todo aquello que nos depara resultados valiosos, que nos 
recompensan por hacerlo. Las acciones que tienen consecuencias valiosas, pues, se 
refuerzan, y esas consecuencias son reforzadoras. 


El reconocimiento es como el sol para los girasoles 


Es más probable, pues, que hagamos y digamos algo, que pongamos más ilusión 
en hacerlo, que estemos más motivados para volverlo a hacer, y que perseveremos en 
ello si, al hacerlo, obtenemos la recompensa de unos resultados positivos y 
placenteros: el logro de una meta apreciada, el afecto de los demás, sus caricias, su 
apoyo y su ayuda. Nuestras acciones se fortalecen y se hacen significativas porque 
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logran esos resultados. Esos resultados se convierten además en propósitos, en 
motivos por los que vale la pena volver a hacer lo que hicimos, en expectativas y 
esperanza de los resultados gratificantes por venir. 

Las «caricias» de mi reconocimiento son uno de esos resultados que pueden 
fortalecer las obras que realizas en el nosotros que compartimos, en tu desempeño 
escolar, en tu vida profesional. Son para tus obras lo que el sol es para los girasoles: 
las alumbra, las nutre, las hace mover, las hace crecer. El comportamiento que ha sido 
reconocido y elogiado honestamente se fortalece, se refuerza, se hace más probable y 
frecuente, más consistente. En esa medida, el reconocimiento es como una piedra 
angular que sostiene y fortalece la construcción de la biografía personal. 


Mi capacidad de amar 


Como «obras son amores», mi capacidad para expresar amor es en buena medida 
capacidad de hacer o decir cosas que resulten gratas para la persona amada. Es verdad 
que «del roce nace el cariño» cuando el «roce» produce efectos positivos. El dicho 
«de novios mieles, de casados hieles» expresa que durante el noviazgo y los primeros 
momentos de la vida en común hay una alta frecuencia de «roces positivos», de 
intercambios gratificantes de tiempo libre compartido, de caricias, de placer sexual 
mutuamente ofrecido. En esas circunstancias, es más fácil alimentar el amor y el 
deseo. 


El reconocimiento es una piedra angular 


Más tarde, cuando la pareja tiene que afrontar numerosas responsabilidades, 
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problemas y dificultades y tiene que ajustar costumbres y hábitos diferentes, cuando 
se reduce la novedad y las relaciones se hacen rutinarias, cuando se dejan de tener los 
detalles y las caricias y las sorpresas gratas que se tenían, se hacen más frecuentes los 
«roces negativos» y del «roce» ya no nace el cariño, sino el desamor, la 
incomunicación y el desencuentro. El reconocimiento que te «pilla» haciendo y 
diciendo tantas cosas de valor de las que eres Capaz es una manera de volver a 
aumentar la frecuencia de «roces positivos». 


«Regar» el jardín del nosotros 


El reconocimiento es también un modo de «cuidar el jardín» del nosotros y de 
nuestros encuentros y de «regar» nuestros intercambios recíprocos para que crezcan y 
no se marchiten. Eso supone dejar de «regar» los comportamientos negativos y los 
«renuncios» a base de no poner la lupa para «pillarlos». Con la práctica regular del 
reconocimiento, se crea un clima confortable que facilita el diálogo y la intimidad, se 
amortiguan las experiencias de estrés y de ansiedad, se toleran mejor las 
contrariedades de la convivencia, se previenen la incomunicación y los 
desencuentros. 


El reconocimiento «riega» el jardín del nosotros 


Llenar los silos de la motivación 


Puesto que el reconocimiento aumenta la motivación para mantener el encuentro, 
se llenan los silos de la motivación, como se llenan los silos de maíz. Es una 
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inversión para los momentos difíciles en los que la motivación pueda ser menor y 
puedan aparecer las dudas y la desmoralización. Contribuye a la perseverancia, a la 
tolerancia, a la frustración y a estar «a las duras y a las maduras» cuando no se ven 
resultados inmediatos y, en cambio, se perciben sobre todo los inconvenientes. 


Sugerencias prácticas para COMUNICAR ELOGIO y RECONOCIMIENTO 


1. Cuestiono las objeciones al elogio y reivindico el valor de la información 
positiva que ofrece. Se dice a menudo que ser sincero es «poner los puntos sobre las 
íes» y «llamar al pan, pan, y al vino, vino», y que eso equivale a señalar los aspectos 
negativos de los demás, como si no fuera sinceridad reconocer el valor de los 
comportamientos competentes. Damos por supuesto el comportamiento positivo de 
los otros, por eso no reparamos en él ni le damos mucha importancia, creemos que es 
su deber mostrarlo: «sabe perfectamente que aprecio lo que hizo, no hace falta que se 
lo diga». Cuando nos desagrada un comportamiento suyo, en cambio, lo ponemos de 
manifiesto y a veces es eso lo que hacemos preferentemente. 


Tomo nota de los comportamientos dignos de reconocimiento 


2. Como reverso de «pillar en renuncio», me aclaro la mirada, me «limpio las 
gafas» y utilizo la «lupa para pillar» y desvelar comportamientos, puntos fuertes, 
suficiencias, esfuerzos, dignos de reconocimiento y elogio, algún pequeño detalle que 
alguien ha tenido hoy conmigo, y «tomo nota» de ellos. 

3. Pido permiso: «¿puedo decirte algo que pienso de verdad acerca de ti?». 

4. De manera personalizada, pues va al núcleo de tu persona y a tus méritos. Por 
eso uso tu nombre de pila y hago de manera que lo reconozcas como propio, debido a 
tu esfuerzo, no a la casualidad: «de no haber sido por ti, esto no hubiera salido». No 
me atribuyo yo el mérito, no te usurpo el protagonismo: «¡qué bien te ha salido, 
menos mal que seguiste mis indicaciones!», «yo ya sabía que lo conseguirías, ya te lo 
dije». 
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5. Lo comunico con los componentes de la comunicación asertiva: 


=> Describo de manera específica el comportamiento o el desempeño que me 
merece reconocimiento: «el hecho de que me hayas escuchado tiene para mí 
un gran significado». No hago una evaluación general de tu personalidad o de 
tu carácter. Es más específico decir «estimo mucho el tacto con el que tratas a 
los usuarios» que decir: «eres un sol» o «eres una persona estupenda». 
Cuando describo con detalle, muestro que he mirado atentamente lo que has 
hecho o dicho y que no lo despacho con un «estupendo» o un «muy bien» 
dichos de pasada. Si utilizo «estupendo», «genial», «fantástico», serán más 
creíbles si los acompaño además de las obras tuyas que corroboran esos 
epítetos ampulosos. 

=> (Comunico lo que siento: «no sabes lo bien que me siento porque hayas 
aceptado acompañarme». 

=> Describo las consecuencias, la importancia y valor de tu comportamiento, 
teniendo en cuenta que lo has realizado tal vez en medio de obstáculos y 
dificultades: «que me hayas escuchado tiene para mí tanto más significado 
porque lo has hecho estando tú también afectado por la situación». 


6. Pongo nombre al comportamiento que elogio: «lo que has hecho con tu amigo 
es lo que yo llamo verdadera amistad». Son palabras que resaltan el valor de lo que 
has hecho y destacan facetas en las que tal vez no habías reparado: «se necesita tener 
perseverancia para hacer eso, y tú la tienes», «eso es tener imaginación», «a eso se le 
llama compromiso», «no cabe mayor responsabilidad por tu parte». 

7. Es más efectivo si es lo más inmediato posible. 

8. No lo desvirtúo ni lo frivolizo, por eso no lo utilizo como una estrategia de 
«apaciguamiento» en los momentos difíciles diciendo: «venga, hombre, no te lo 
tomes así, que tú eres una persona muy comprensiva». No saco ventaja diciendo: 
«eres una persona estupenda, ¿me puedes hacer un favor?». No hago referencias a lo 
que antes hacías mal: «ahora lo has hecho muy bien, no como antes». No lo utilizo 
como un «latiguillo» o un formulismo social: «muy bueno lo tuyo, ¿eh?». No uso la 
ironía: «hombre, quién hubiera dicho que has sido tú». No es una mera «palmadita en 
la espalda». No es falsa adulación. 

9. Insisto asertivamente en caso necesario: «de veras, es muy bueno el informe 
que has presentado». 

10. Comunico elogios sin disputar, sin llevar la contraria. Si me dices: «estoy 
fatal», y yo digo» «¡qué vas a estar fatal, estás estupendamente», tratando así de 
animarte, lo que digo puede ser un castigo más que un elogio. Puede ocurrir que a 
partir de ahora no me vuelvas a decir cómo te sientes. 

11. Despliego el abanico de las mil maneras de comunicar elogio y 
reconocimiento. 


© Palabras de elogio y reconocimiento. 
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«Juan, el informe que has presentado es justamente lo que necesitábamos 
y puede ser útil además a otros equipos», «en la propuesta que haces 
muestras una enorme capacidad creativa», «disfruto mucho con tu sentido 
del humor», «tú siempre tan conciliador», «me salvaste el día con tu 
aportación», «tener una persona como tú aquí es una fortuna, por tu 
compañerismo», «tu propuesta es muy clara y viable, podemos ponerla en 
marcha», «no sabes cuánto me ayuda tu enorme capacidad de escucha», «es 
un placer trabajar contigo, haces fácil lo que parecía difícil», «el cuadro que 
has puesto le da a la casa un toque distinguido», «me admira la 
responsabilidad con que te tomas tus compromisos». 


Te llamo para decirte que acabo de 
ver tu informe, es justamente lo que 
necesitábamos 


Lo practico en todo momento y lugar 


© Lo despliego en las múltiples circunstancias en las que se producen nuestros 
encuentros: en público y en privado, en las reuniones habituales, te llamo a 
mi despacho, voy al tuyo o te llamo por teléfono expresamente para 
comunicártelo, te dejo un post-it o una nota escrita con mi reconocimiento 
cuando no te voy a ver de inmediato, aprovecho la hora de la comida o la 
cena para comunicarlo, lo dejo reflejado en el informe de gestión. Podemos 
colocar en casa y en el escenario del equipo un recipiente en el que cada uno 
va introduciendo a lo largo del día notas escritas con esos mensajes de 
reconocimiento. Al final del día, cada uno puede leer en voz alta los mensajes 
que se le han dedicado. Con los niños, puedo utilizar un cuaderno donde voy 
apuntando sus comportamientos positivos y mis reconocimientos. 

©» Te dedico escucha y empatía. 

=> Te expreso con sinceridad que estar contigo me gusta mucho y me hace feliz. 

©» Te dedico caricias tiernas y eróticas. 
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=> De bien nacidos es ser agradecidos. Te comunico gratitud por tu tiempo, por 
todo lo que me has aportado. Te paso mi brazo por el hombro en señal de 
gratitud por lo que me has hecho o me has dicho, te doy un cálido apretón de 
manos mientras digo «gracias», te dirijo una mirada de gratitud. 

© Te ofrezco un regalo, te envío flores. Son señales de que he pensado en ti y 
de que me importas. 

© Organizo una fiesta para celebrar tu éxito y los resultados obtenidos. Te 
invito a comer O a cenar para decirte cuánto valoro lo que hiciste por mí. 

©» Guardo con gratitud la memoria del pasado, emulando Retornos de lo vivo 
lejano de Rafael Alberti, y evoco los momentos en los cuales hiciste algo 
positivo, los motivos que tuviste para hacerlo, el placer que me ha dado, las 
épocas en las que todo iba bien en nuestra relación y cuánto podemos 
aprender de aquello para reconstruir nuestros encuentros de ahora: «nunca 
olvidaré todo lo que hiciste por mí en momentos muy difíciles», «recuerdo 
que esta capacidad tuya para el dibujo artístico comenzó muy pronto ya en 
tus primeros garabatos de preescolar». 


Nunca olvidaré lo que hiciste por 
mí en momentos muy difíciles 


Guardo con gratitud la memoria de lo vivo lejano 


©» Te miro con otros ojos y presto atención selectiva a tus comportamientos 
apropiados y productivos, a los esfuerzos realizados, al trabajo bien hecho, 
me fijo más en ellos, los hago más visibles y te hablo más de ellos que de los 
comportamientos negativos. Esta atención selectiva aumenta la frecuencia de 
los comportamientos atendidos mientras disminuye la de los 
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comportamientos a los que les retiro la atención. 

=> Muestro interés por tu trabajo, de manera que puedas sentir «se interesa por 
mí, le importo». 

=> Me hago eco de «buenas noticias» sobre tu persona y sobre algo que has 
hecho: «me acabo de enterar de la implicación que tienes en el proyecto y me 
uno a los elogios que te hacen». 

=> Difundo información positiva sobre ti, cuento a otros lo que has hecho, los 
resultados que has logrado, para que tengan eco. 

> Me convierto yo mismo en una «recompensa» por mi manera de 
comportarme, porque hago algo que me has pedido, te doy una sorpresa, te 
acaricio, respondo a tus caricias. 


Me acabo de enterar de tu 
implicación y me uno a los elogios 


Me hago eco de buenas noticias 


=> Desvelo aspectos positivos incluso en los posibles fracasos y errores: «este 
fallo no hubiera ocurrido si no te hubieras lanzado, solo se equivoca quien se 
arriesga y tú te has arriesgado». 

©» Cuando comparto contigo un proyecto o un proceso de aprendizaje, hago 
todos los medios para que logres resultados valiosos, hago visibles los 
resultados conseguidos y los objetivos alcanzados y los relaciono con tu 
esfuerzo, tu desempeño y tus sugerencias. De ese modo, podrás percibirte 
como «propietario» del éxito y podrás decir: «ha sido importante mi 
aportación», «esto se debe a mí, a mi esfuerzo». 


12. De manera asertiva, me digo a mí mismo mensajes de elogio y reconocimiento 
por lo que hago, pues de ese modo será más probable y frecuente en lo sucesivo lo 
que hago y se afianzarán el aprecio asertivo que siento por mí mismo, mi autoimagen 
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y mi autoestima. 


Me gusta la forma que 
tengo de escuchar a 
los demás 


Observo mis puntos fuertes y me elogio por ellos 


«¡Qué bien me ha quedado!», «he hecho bien en decírselo», «me ha dado 
buen resultado comunicarme asertivamente», «con lo que he dicho, se ha 
creado un clima confortable», «me gusta mi sentido del humor», «me gusta 
la forma que tengo de escuchar a los demás», «me gusta el niño divertido 
que llevo dentro», «lo he logrado gracias a mi perseverancia», «soy de fiar, 
cumplo lo que prometo», «en mis relaciones sexuales soy sensible a las 
necesidades de mi pareja», «trato con mucho respeto a todos, por muy 
diferentes que sean sus opiniones». 


La frecuencia de estos monólogos aumentará si me los dirijo inmediatamente antes 
o a la vez que realizo una actividad gratificante, como comer o ducharme, que 
actuará como recompensa y refuerzo de la práctica de los mensajes. A medida que 
aumente su frecuencia, disminuirá la frecuencia de los mensajes negativos contrarios 
que pueden estar asociados a las situaciones intimidantes y frustrantes vividas de 
manera inhibida y que he aprendido a decírmelos a mí mismo porque tal vez me los 
han dicho otros antes. 

13. Acepto los elogios que recibo. Al aceptarlos, me conozco mejor y descubro 
cómo me perciben los otros y valido esa perspectiva sobre mí. Si ante un elogio te 
digo «bueno, no es nada del otro mundo, a veces suena la flauta por casualidad», es 
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como si te dijera: «estás equivocado en tu apreciación». Si, en cambio, te digo 
«gracias, me agrada oírte decir eso», valido tu perspectiva y me dejo afectar por ella. 
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6. ESCUCHAR PARA DESCUBRIR Y 
COMPRENDER 


Ya que somos selectivamente permeables y no nos abrimos sin más ni más, el 
diálogo interpersonal ha de estar basado en la escucha atenta que invita a abrirse y a 
hablar sin miedo. Escuchar es un poderoso antídoto contra la mayoría de las estampas 
de incomunicación y desencuentro del capítulo 2. 


EL PRECIOSO REGALO DE LA ESCUCHA 


Para dialogar, 
preguntad primero; 
después... escuchad 


ANTONIO MACHADO 


Un enemigo es uno 
cuya historia no hemos escuchado 


GENE KNUDSEN HOFFMAN 


Le damos una gran importancia al aprendizaje de la lectura y la escritura porque 
son dos habilidades que van a tener una enorme trascendencia a lo largo de la vida. 
Desde muy pronto aprendemos también a hablar, y en la escuela a exponer, a 
declamar. Escuchar no suele ser una habilidad a cuyo aprendizaje se le dedique un 
tiempo específico, tal vez porque pensamos que nos viene dada por naturaleza y que 
basta con poner la oreja, tal vez porque preferimos hablar que escuchar, tal vez 
porque pensamos que comunicarse es sobre todo hablar, decirse cosas, y que la 
escucha es algo improductivo. 

Pero ser escuchado era ya para el bebé una necesidad en el nosotros primordial. 
Su desarrollo dependía de que sus balbuceos, sus sonrisas y su llanto fueran 
escuchados y respondidos. Si no encontraba escucha, no solo se apagaba su sonrisa, 
se apagaba todo su ser. Ser atendido y escuchado seguirá siendo una necesidad vital 
el resto de la vida, y escuchar una habilidad básica en el diálogo. 


El sentido de la escucha: buscar y descubrir 


Momo sabía escuchar de tal manera, que a la gente tonta se le ocurrían, 
de repente, ideas muy inteligentes. No porque dijera o preguntara algo que 
llevara a los demás a pensar esas ideas, no; simplemente estaba allí y 
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escuchaba con toda su atención y toda simpatía. Mientras tanto miraba al 
otro con sus grandes ojos negros y el otro en cuestión notaba de inmediato 
cómo se le ocurrían pensamientos que nunca hubiera creído que estaban en 
él. Sabía escuchar de tal manera, que la gente perpleja o indecisa sabía muy 
bien, de repente, qué era lo que quería. O los tímidos se sentían de súbito 
muy libres y valerosos. O los desgraciados y agobiados se volvían confiados 
y alegres. Y si alguien creía que su vida estaba totalmente perdida y que era 
insignificante y que él mismo no era más que uno entre millones, iba y le 
contaba todo eso a Momo, y le resultaba claro, mientras hablaba, que tal 
como era solo había uno entre todos los hombres y que, por eso, era 
importante para el mundo. 


Momo sabía escuchar 


Escuchar es buscar y descubrir 


Escuchar no es una facultad pasiva, es mucho más que oír, es más que estar 
callado, es una forma activa de búsqueda, de descubrimiento. Hace descubrimientos 
quien escucha, como hacía Momo, la niña protagonista de la novela de Michael Ende, 
y quien es escuchado. Yo puedo, como Momo, proporcionarte la liberadora 
experiencia de ser escuchado. Hay, sin embargo, mensajes que nos privan de colmar 
el deseo de ser escuchados y de hacer descubrimientos: «¡para qué te voy a escuchar 
si ya sé lo que vas a decir!», «te escucharía si no dijeras bobadas», «me aburre 


168 


escucharte», «¡cuánto ganarías si estuvieras callado!», «no me repliques y escucha», 
«por un oído me entra y por el otro me sale». ¿Cómo nos sentimos ante estos 
mensajes? ¿Cómo se sienten los padres que dicen que sus hijos no los escuchan y los 
hijos que dicen eso mismo de sus padres? ¿Cómo se sienten ella y él en la vida de 
pareja cuando no se sienten escuchados? 


Libertad y confianza para comunicar 


Mi escucha es una consecuencia gratificante que colma tu deseo de ser escuchado 
y que refuerza tu participación en el diálogo. Te ofrece el regalo de la libertad de 
comunicar lo que necesitas comunicar, la confianza de ser comprendido y la 
certidumbre de que me importa, que no me es insignificante. Compruebas que puedes 
influir en el curso del encuentro y te sientes reconocido como persona digna de ser 
escuchada. Cuando te escucho, valido lo que me dices y a ti que me lo dices. 


Un clima de apoyo, seguridad y calma 


Si te escucho, creo un clima de apoyo y de seguridad que facilita la franqueza del 
relato, el hablar claro y sin tapujos. Puedes expresar desacuerdos y puntos de vista 
divergentes. Te puedes concentrar mejor sobre lo que me comunicas y estás más 
abierto a posibles soluciones a los problemas. Contribuyo a reducir la tensión, a 
favorecer la calma, también la mía, a amortiguar la ansiedad, la irritación y la 
hostilidad, a que se desbloqueen posibles inhibiciones, temores o autocensuras que te 
hacían decir: «no lo digo porque igual te parece una tontería». Si te atiendo y 
entiendo, es menos probable que te «alteres» para hacerte entender. 


Me entero mucho mejor 


Me entero mejor de lo que me quieres comunicar, de tu estado emocional y de tus 
preocupaciones, llego mejor al fondo de los problemas y evito sobrentendidos y 
malentendidos. Me convierto en una persona significativa y digna de confianza, por 
eso resultará más creíble lo que te diga y es más probable que me escuches tú a mí. 
La escucha puede ser más convincente y persuasiva que la mucha palabra. 
Demorándome en la escucha sé que a la larga gano tiempo. 


Sugerencias prácticas para ESCUCHAR 


1. Muestro mi disposición a escucharte: «pareces preocupado, si te apetece hablar, 
estoy a tu disposición», «tengo tiempo para ver eso contigo, lo demás puede esperar», 
«llámame cuando quieras». 
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¿Qué significado tiene para 
ella lo que me está diciendo? 
¿Por qué le importa tanto 
que yo le escuche? ¿Qué me 
quiere dar a entender? 


Me predispongo deliberadamente a escuchar 


2. Preparo la situación cuidando un momento y un lugar propicios con un mínimo 
de distracciones. 

3. Interrumpo momentáneamente lo que estaba haciendo para centrarme en la 
escucha y «hacerte caso». Si lo que estoy haciendo es urgente y puedes esperar, te 
propongo demorar la escucha para poder «hacerte caso» plenamente: «termino esto y 
estoy contigo». 
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Veo lo importante que es para ti 
lo que me estás diciendo y me 
gustaría ser capaz de entender 
todo lo que significa 


[ 


Centro mi atención en el significado de lo que me dices 


4. Centro el foco de mi atención consciente y deliberada en lo que me dices, 
tratando de comprender su significado e importancia: «tengo verdadero interés en 
conocer tu punto de vista», «sé lo importante que es para ti». Respeto tu modo 
particular de hablar e identifico expresiones características habituales o recurrentes 
que pueden ser reveladoras de temas, actitudes y preocupaciones relevantes para ti. 

5. Guardo atento silencio y te ofrezco sin impaciencia tiempo y calma para pensar 
y sentir lo que me dices, porque entonces mi silencio dejará oír «los latidos del 
corazón»: «en este momento no hay otra cosa más importante que escucharte». Si me 
dices «te estoy robando tu tiempo», te reitero mi disposición a seguir escuchando. 

6. Respeto tus pausas y silencios momentáneos y espero a que reanudes el relato 
diciendo: «tómate tu tiempo». Dejo unos segundos entre tu relato y mi intervención. 
No te interrumpo, no te apremio con «termina de una vez» o «vete al grano». 

7. Escucho activamente con palabras de apoyo narrativo que te ayuden a abrirte y 
te incentiven a continuar: «sí, te estoy escuchando, continúa», «dime algo más sobre 
esto», «me interesa mucho conocer tu opinión». Subrayo puntos clave de tu relato: 
«esto que me dices es nuevo», «déjame que anote este punto». Hago comentarios 
breves: «¡qué interesante!», «¡no me digas!», «veo cuánto te importa lo que estás 
diciendo», «ahora comprendo mejor tu punto de vista». 

8. Escucho con lenguaje no verbal elocuente que indique interés. 
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Con lenguaje no verbal elocuente 


Postura abierta (no brazos y piernas cruzados) y relajada: me inclino 
ligeramente hacia delante, mantengo distancia confortable, miro de frente, 
mantengo contacto ocular (entro a través de la «ventana de tus ojos») pues 
los ojos pueden «conversar tanto como la lengua», con mirada cálida e 
interesada, no crítica ni «clavada» con insistencia embarazosa. Expresión 
facial de atención y en sintonía con tus mensajes verbales y no verbales, con 
incentivos gestuales para que continúes hablando. ¡Cuidado con los gestos 
apresurados de asentimiento, que dan a entender al otro que tiene que hablar 
más rápido, y con el efecto «perro que balancea la cabeza»! 


9. Observo y calibro tu lenguaje corporal, aclarando contigo su significado: 
«mientras me decías eso, te paraste y te quedaste con la mirada perdida, no sé por 
qué, ¿tiene eso algún significado?». 

10. Escucho tu perspectiva diferente de la mía y sopeso ambas. 


> Me hago consciente del valor que tiene para ti, de que la consideras incluso 
«la mejor», pero de que puede causarte también «estrechez de miras»: «llevas 
muchos años trabajando en estos temas y es natural que lo veas así, pero han 
surgido otros procedimientos que me gustaría que comentáramos». 

> Pero soy consciente también de que si trato de convencerte de lo contrario 
con un estilo beligerante y de agredir y derrotar tu verdad porque considero 
que la mía es superior, te resistirás y tu resistencia supondrá mayor 
persistencia y mayor obstáculo para la comunicación. 


11. Escucho, reconozco y trato de comprender tus discrepancias, tus objeciones, 
tus «peros», tu resistencia. 


> Soy sensible a lo que significan para ti. Estás defendiendo tal vez con ellas tu 
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intimidad, haciendo valer tu perspectiva, tu deseo de señalar aspectos que 
podrían pasar desapercibidos, tu sincero interés en mejorar lo que no va bien. 
Puede que no se trate de una oposición cerrada, sino que quieres tomarte 
tiempo para pensar mi propuesta con la que tal vez acabes estando de 
acuerdo. 


¡Eso no viene a 
cuento ahora, 


¡Me vas a Tu objeción me hacer caer en la 
decir a mí lo cuenta de aspectos en los que 


estás muy 


que viene a no había reparado 
equivocado! 


cuento o nol 


A la izquierda: No escucha ni reconoce la objeción. A la derecha: Escucha y reconoce la objeción 


=> Si me opones «peros», «no estoy de acuerdo», «eso ya lo hemos probado y 
no funciona», «ya lo pensaré», y yo trato de refutar y vencer tu resistencia 
con «sí, pero...», O tratando de demostrarte que «estás equivocado» O 
tildándote de «tozudo», tú te defenderás e insistirás, y entonces la resistencia 
mutua nos llevará a la contienda y al desencuentro y nuestras posturas se 
harán irreconciliables. 

=> Tampoco te fuerzo a que la justifiques porque, si lo hago, buscarás incluso 
razones sin fundamento para apoyarla, te enrocarás más en ella y te será más 
difícil matizarla y abrirte a otras perspectivas. 

> Por eso, en lugar de intentar «pararte los pies», de un «¿a qué viene eso?» O 
de un «siempre me sales con lo mismo», doy importancia a tu objeción: 
«estoy seguro de que no la pones caprichosamente», «se nota que has 
reflexionado sobre el tema y que sabes de lo que hablas», «tu objeción me 
hace reparar en algo en que no había reparado». Es probable que tu objeción 
se reduzca, pues era eso tal vez lo que más deseabas que yo te reconociera, y 
eso te basta. 

=> Puedo incluso anticipar las objeciones que pudieras plantear: «pensarás tal 
vez que no es un momento oportuno para hacer los cambios que propongo, si 
es así, hablemos de ello». 

©» Después de haberla escuchado, te puedo proponer considerar también las 
ventajas de la propuesta que hago: «teniendo en cuenta los inconvenientes 
que apuntas, me gustaría que habláramos también de las ventajas, creo que 
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tendríamos una visión más completa». 

> Si por sistema pones «peros» a las propuestas, además de tratar de 
comprender su sentido, puedo pedirte que propongas alternativas para 
resolver los inconvenientes que señalas y que te impliques en llevarlas a la 
práctica: «siempre que señales inconvenientes, me gustaría que los 
acompañaras de propuestas para resolverlos y que cooperaras para llevarlas a 
la práctica». 


Son varios los inconvenientes que 
señaldis, me gustaría que 
propusierais alternativas de solución 
y qué papel podríais tener en ellas 


Escucho la objeción y pido alternativas de solución 


© Si persistes en tus objeciones y eso nos estanca, puedo proponerte posponer 
la discusión para otro momento y pasar a otra cosa: «creo que nuestros puntos 
de vista diferentes están claros y no creo que nos ayude seguir dándole más 
vueltas, te ruego que no insistas», «déjame que lo piense y lo volvemos a ver 
en otro momento». 


12. Soy consciente del carácter selectivo de mi atención y de mi escucha. 


> Algunos temas pueden tener especial carga emocional y estar en 
contradicción con mis valores, creencias e intereses, y tengo el riesgo de 
«desconectar». Sé que cuando estoy preocupado por algo me es más difícil 
escuchar. Por eso, me digo monólogos que me ayuden: «si me lo ha venido a 
contar, será porque confía en que le voy a escuchar», «no me resulta fácil 
escuchar lo que dice y el tono crítico en que lo dice, pero si le escucho, será 
más fácil que nos entendamos», «quiero hablarle de mi oferta, pero si no 
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escucho lo que necesita, no podré hacerle después una oferta que satisfaga 
sus necesidades». Admito que puedo haber desconectado o haber perdido el 
hilo: «discúlpame, creo que me he perdido, no me he enterado de lo último 
que me has dicho, ¿me lo puedes repetir?». 

> No desvío la conversación para hablar de mí mismo y no meto temas ajenos a 
lo que tú me estás comunicando, ni trato de «llevar el agua a mi molino»: 
«ahora que dices eso, recuerdo que en una ocasión yo...», «¿ves?, lo que dices 
confirma lo que te he dicho muchas veces, eso me da la razón». 

=> Gestiono apropiadamente los ruidos, interrupciones e interferencias que me 
impiden escuchar. 


13. Si advierto que tu relato está entrando en el terreno del «chismorreo», recurre 
a expresiones ofensivas para otras personas o para mí, o discurre por cauces que nos 
desvían de lo que inicialmente nos había convocado, te propongo reconducir el 
diálogo: «sabes que no me gusta hablar de otras personas sin que tengan la 
oportunidad de dar su versión, preferiría que lo habláramos cuando ella esté», 
«cuando termines, te daré mi opinión, entretanto te ruego evites los calificativos que 
me pones», «creo que nos estamos desviando, te propongo que retomemos el tema 
por el que nos hemos reunido». 

14. Evito obstáculos que interfieren en la escucha. 


©» No juzgo ni hago suposiciones: «¿cómo se te ha podido ocurrir, eso no es 
importante», «todo esto te ocurre porque te lo tomas a pecho». Tampoco 
juzgo con mirada crítica o gesto de escepticismo. 

«> No voy por delante pensando en lo que voy a decir ni saco conclusiones 
prematuras. Si creo saber lo que vas a decir a continuación y que puedo 
completar el resto, dejaré de escuchar, comprobando tal vez posteriormente 
que me había precipitado sin haber comprendido. 

=> No ofrezco consejos o soluciones antes de haber escuchado: «no hagas eso», 
«eso tiene fácil solución». Además, ¡quién sabe si estoy dando un consejo a 
alguien a quien no conozco bien y que tal vez sabe mucho más que yo de 
aquello sobre lo que me atrevo a aconsejarle! 

=> Como norma general, no acabo tus frases. Completarlas de manera ocasional 
puede ser un indicador de que estoy metido de lleno en lo que me estás 
diciendo. Me dices: « desde hace una semana, no hago más que pensar...». 
Yo te completo diciendo: «de pensar en la discusión que tuvimos». Tú me 
dices: «efectivamente, de pensar en la discusión que tuvimos». Pero puede 
ocurrir que lo que yo completo no tenga nada que ver con lo que tú ibas a 
decir cuando yo acabe tu frase, y lo puedes vivir como un intento de 
usurparte el control de tus pensamientos y de tu relato. 


PARAFRASEAR Y RESUMIR PARA CONFIRMAR Y CENTRAR 
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Si nos dan una dirección, habitualmente solemos repetirla y parafrasearla para 
asegurarnos de que la hemos entendido bien. Cuando no lo hacemos, podemos tener 
más tarde la desagradable experiencia de comprobar que la habíamos anotado mal. 


El sentido de la paráfrasis y del resumen 


Después de escuchar, parafrasear es un modo de validar lo que me comunicas y de 
confirmarte que te estoy escuchando y que te he comprendido, lo que nos hace 
conscientes de que estamos construyendo en común el encuentro, de que es cosa de 
los dos. Te ayudo a centrarte en algunos aspectos de tus mensajes, a profundizar más 
en ellos, a reafirmarlos o, en su caso, a aclarar posibles imprecisiones, omisiones, 
ambigúedades o malentendidos. A mí me ayuda a controlar mi posible desatención y 
a centrarme, a captar con mayor eficacia el contenido de tus mensajes y a no estar 
pensando lo que te voy a decir después. 

Me ayuda también a vencer la tentación de los consejos prematuros. 


Si me dices que tienes problemas con un compañero de trabajo, en lugar 
del consejo prematuro «te preocupas sin necesidad, deberías pasar de él», 
puedo parafrasear: «por lo que te estoy oyendo, estás encontrando 
dificultades con ese compañero porque no se han definido bien vuestras 
funciones, ¿es así?». Así, dejo abiertas las puertas para seguir dialogando y 
tú me dices: «sí, además no sé si vale la pena el esfuerzo que hago para 
aclarar las cosas». Yo puedo añadir: «¿has pensado cómo poder salir de 
dudas?». 


El resumen permite organizar la información, enlazar los múltiples y diferentes 
componentes del relato, identificar y enfocar temas clave o un tema común que has 
reiterado a lo largo del diálogo, interrumpir la excesiva ambigiedad, prolijidad o 
divagación y centrar de nuevo el tema, verificar el progreso logrado durante el 
diálogo, moderar el ritmo del encuentro, retomar la dirección de la conversación o 
terminarla. 


Sugerencias prácticas para PARAFRASEAR y RESUMIR 


1. Reflejo sin juzgar y retransmito con mis propias palabras y de manera 
condensada y concisa, pero no «repetición de papagayo», lo esencial del 
contenido que me has comunicado. 


«Si te he entendido bien...», «me parece que...», «eso suena COMO Si...», 
«déjame ver si te he entendido bien, me estás diciendo que...», «en otras 
palabras...», «a primera vista, parece...», «me da la impresión de que no te ha 
hecho gracia lo que te acabo de decir», «corrígeme si me equivoco, lo que 
me estás diciendo es que te he creado una situación complicada por no 
haberte consultado». 
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2. Compruebo si la paráfrasis ha sido correcta: «¿es así?», «¿es esto lo que 
querías decirme?», «¿te he entendido bien?». Si confirmas mi paráfrasis, 
establecemos de hecho un acuerdo en aquello sobre lo que estamos dialogando 
o en el conflicto que estamos tratando de resolver, lo que refuerza nuestra 
alianza colaboradora y hace que el diálogo fluya «como la seda» y se faciliten 
los cambios deseados. Además tú te reafirmas también en lo que me has dicho. 
Puedo tener que rectificar mis primeras impresiones: «por lo que te estoy 
oyendo, yo estaba en un error». 

3. En el resumen recapitulo el contenido de lo que me has comunicado. 

«Llegados a este punto, podemos decir que...», «me parece que por todo lo 
que me has contado...», «voy a tratar de resumir lo que me has dicho, a ver si le 
voy entendiendo bien...», «en resumen, lo que me dices es que...», «en todo lo 
que me has dicho, hay un tema en el que insistes mucho y €s...». 
Posteriormente compruebo si la síntesis ha sido correcta: «¿resume esto lo que 
hemos hablado?». 


ESTOY DE ACUERDO CONTIGO 


Comunicar acuerdo es un modo de mostrar mi consideración positiva y sintonía 
con todo aquello que tenemos en común, antes de mostrar mi propio punto de vista, O 
mi posible desacuerdo y mis «peros» a lo que dices. Suele ser bastante fácil decir 
«estoy de acuerdo contigo», «comparto contigo muchas cosas» o «tenemos mucho en 
común» cuando tengo contigo una relación confortable. No resulta tan fácil en una 
situación de conflicto donde pasan a un primer plano los desacuerdos y las 
discrepancias, que hacen olvidar aquellos otros aspectos en los que podríamos estar 
de acuerdo. 


El sentido del acuerdo 


El acuerdo supone invertir la secuencia «pelear primero y después reconciliarse», 
buscando primero la conciliación y demorando los «peros» y los desacuerdos. No 
reconoce y legitima tan solo tus mensajes, sino también, o sobre todo, tu propia 
persona, tu deseo de que tus opiniones y «tu verdad» sean tomadas en consideración. 
Evita la pérdida de tiempo y el desgaste de un diálogo centrado en los desacuerdos. 
Contribuye a reducir el enfrentamiento y la tensión y a convertir el antagonismo en 
cooperación. Promueve la permeabilidad y el acercamiento de perspectivas. Es un 
antídoto contra las estampas del «espíritu de contradicción» y de los «sí, pero». No es 
una estratagema para neutralizar o acallar, ni un «engañabobos» al estilo del 
consabido «estoy de acuerdo con usted», utilizado para salir del paso. 


Sugerencias prácticas para COMUNICAR ACUERDO 
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1. Comunico mi sintonía y acuerdo con todo aquello que tenemos en común, que 
es importante para ambos y que comparto: «déjame decirte cuánto comparto de 
lo que dices». 


Podría ser como dices, 
aunque tengo dudas 


ne io 5 Dr y EN < 


A 


Con el acuerdo parcial acepto dudas e incertidumbres 


2. Comunico acuerdo parcial cuando reconozco que te asisten motivos para decir 
lo que dices, sin que yo los tenga que hacer míos: «no me cabe ninguna duda 
de que tu punto de vista está fundamentado, aunque no todo lo comparto», «no 
dudo que has hecho lo que creías correcto», «tus razones tendrás». 


©» Comunico acuerdo parcial cuando convengo contigo en la posibilidad o 
en la verosimilitud de lo que dices, aun cuando yo no lo crea así: «podría 
ocurrir, aunque yo no lo creo», «puede que tengas razón al advertirme del 
riesgo que corro, pero prefiero correrlo», «es verdad, la propuesta que 
haces podría tal vez abrir horizontes nuevos al equipo». 

> Con el acuerdo parcial, me abstengo de oponer resistencia a lo que me 
dices, aunque yo no lo comparta, o de decir: «¿quién eres tú para poner 
pegas?». No solo valido lo que dices y tu perspectiva, sino que también 
comparto contigo que nuestras perspectivas son parciales y limitadas, que 
las cosas no son siempre «blanco o negro», que no siempre existen 
evidencias y certezas absolutas, y que podemos comunicamos contando 
con que albergamos dudas e incertidumbres. Así, probablemente también 
tú te acostumbres a decir «yo lo veo así», en lugar decir «así son las 
cosas». 


3. Comunico acuerdo total cuando estoy completamente de acuerdo: «plenamente 
de acuerdo con lo que dices», «suscribo tu propuesta». 
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4, Cuando me planteas objeciones a mi punto de vista, no dejo entonces de buscar 
puntos de acuerdo y te comunico en su caso también acuerdo parcial. 


Si te pido de forma asertiva que bajes el volumen de la música y me 
objetas que no está muy alta, yo puedo seguir discutiendo contigo hasta la 
extenuación sobre los decibelios del volumen sin llegar a ningún acuerdo, 
pero también puedo decirte «es posible que no esté muy alta, aun así te ruego 
que la bajes». Si te pido que me muestres un determinado documento y tú 
me objetas «qué desconfiado eres, ya te he dicho que no tiene importancia, 
no seas paranoico», podemos perder el tiempo discutiendo acerca de la 
importancia del documento o sobre mi desconfianza, pero también puedo 
aceptar que te pueda parecer desconfiado y decirte: «es posible que sea 
desconfiado, en todo caso, me gustaría ver ese documento». 


© Evito así los riesgos de intentar convencerte por encima de todo, 
percibirás que te escucho, no te verás forzado a repetir la objeción y se 
reducirá además la hostilidad con que tal vez la comunicabas 
inicialmente. Si con la objeción pretendías ponerme a la defensiva o 
eludir tu responsabilidad, al ver que tu estrategia no te funciona, es menos 
probable que la sigas utilizando. 

> Cuando claramente la objeción no responde a la verdad niego con 
firmeza: «no dudo que por la información que tienes puedas haber llegado 
a esa conclusión, pero no es verdad que...». 


PREGUNTAR PARA EXPLORAR Y DESCUBRIR 


El descubrimiento y la comprensión que he logrado con la escucha activa se 
amplifican con la exploración que nos permiten a ti y a mí las preguntas. 


El sentido de las preguntas en el diálogo 


Estamos dialogando sobre la situación de la organización que 
compartimos y te digo: «vamos a cambiar la organización del trabajo porque 
de lo contrario no podremos alcanzar los objetivos que nos habíamos fijado». 

También te podría decir: «¿cómo crees que vamos en relación con los 
objetivos que nos habíamos fijado, y según eso, qué cambios crees que 
podríamos hacer para asegurar que los podamos lograr? 

¿Qué efecto tienen ambos mensajes en el curso del diálogo y en nuestro 
papel en la organización? 


Las preguntas permiten obtener datos e información, conocer creencias, 
expectativas y preocupaciones, explorar el sentido y significado de lo que me dices, 
arrojar luz sobre temas difíciles de comprender, encontrar respuestas y soluciones en 
las que antes no habíamos reparado, promover la participación y la responsabilidad 
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compartida. Me permiten evitar las estampas de los malentendidos, las suposiciones e 
interpretaciones precipitadas y las conclusiones y decisiones prematuras. Mis 
preguntas ponen en tus manos la decisión de responder, de abrirte, de revelarte y 
darte a conocer desde tu libre permeabilidad. 


Sugerencias prácticas para PREGUNTAR 


1. Hago preguntas específicas. Si me comunicas generalidades, muestro mayor 
interés y pregunto por ejemplos específicos: «¿querrías darme un ejemplo de lo que 
me acabas de decir?». 

2. Hago preguntas cerradas cuando tengo necesidad de información específica y 
concreta o para corroborar una información previa: «¿qué fue lo que ocurrió?». 

3. En general, evito las preguntas que conducen a respuestas de «sí» o «no», Como 
«¿estás bien?», o «estás mejor, ¿a que sí?», pues requieren menos reflexión y 
elaboración, suscitan menos matices y menos información y pueden conducir a 
respuestas que se dan sin pensar, para quedar bien o para salir del paso. Si te pregunto 
«¿te gusta la propuesta que estoy haciendo?», tu respuesta se restringe a un «sí» o un 
«no». Si te pregunto «¿qué opinas de la propuesta?», tus opciones de respuesta son 
más amplias. 


Hay varios aspectos 
del plan que me 
gustaría comentar. 
Por una porte... 


¿Qué te 
parece el plan 
de actividades 
que hemos 
preparado? 


¿Te gusta el plan de 
actividades que 
hemos preparado? 


Sí, no 
está mal 


A la izquierda: Preguntas con respuesta sí o no. A la derecha: Preguntas con respuesta amplia 


4. Hago preguntas abiertas, o de apertura, para iniciar una conversación, para 
explorar en extensión y de manera integrada varios aspectos de un asunto, o si deseo 
más información. 


«¿Qué has estado haciendo?», «¿en qué puedo ayudarte?», «¿cómo te han 
ido las cosas desde la última conversación?», «¿hay algo que le preocupe y 
de lo que quiera que hablemos?», «¿a qué atribuyes lo que te pasa, con qué 
lo relacionas?», «¿te parece que hablemos un poco sobre lo que me acabas 
de decir?», «¿qué te gustaría conseguir en este proyecto?», «¿qué 
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dificultades crees que vas a encontrar?», «¿a qué te dedicas?». 


5. Pregunto tu parecer, doy relevancia a tu opinión: «¿a ti qué te parece?», «¿tú 
qué opinas?», «me gustaría que habláramos de nuestra relación, ¿qué te parece?». 
Evito resistencias al cambio diciendo «me pregunto si es un buen momento para 
hacer los cambios de los que hemos hablado, ¿tú cómo lo ves?», en lugar de 
«tenemos que cambiar». 

6. Hago preguntas que muestran interés por ti: «me han dicho que te dedicas a 
temas relacionados con la comunicación humana, ¡qué interesante!, ¿cómo ves tú la 
comunicación?», «¿cómo te las arreglas para sacar adelante la casa, el trabajo, los 
niños, la atención a tus padres?, me parece increíble». 

7. Hago «preguntas «brújula» o de clarificación para no perder el rumbo, para que 
puedas elaborar bien tus mensajes, poder identificar yo el sentido de lo que me estás 
diciendo, no «perderme» en tu relato, cuando percibo que tienes más que decir, o 
cuando quiero comprobar si te he comprendido: «¿a qué te refieres cuando dices...?», 
«¿qué me quieres decir con...?». 


Preguntas brújula para no perder el rumbo 


> Pueden ayudarte a cuestionar la literalidad de lo que dices: ¿qué evidencia 
tienes de que «es un desastre», «¿es realmente “horrible” como dices?», «me 
dices que lo hago para fastidiarte, ¿de qué otra manera podría interpretarse mi 
silencio?». 

> Me ayudan a ampliar la información sobre una objeción que me pones y 
comprender mejor su sentido: «¿qué es lo que no te parece bien de la 
propuesta?, ¿qué inconvenientes ves?», «¿a qué te refieres cuando dices que 
no estás de acuerdo?», «dices que le ves muchos peros, ¿cuáles?». Si me 
respondes «el mayor inconveniente es que algunos no estarán de acuerdo», 
puedo proseguir: «¿y qué tiene de malo que algunos no estén de acuerdo 
conmigo?». Así, probablemente también tú reflexionarás sobre el sentido de 
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tus propias objeciones, y tal vez hagas más a menudo propuestas o peticiones 
directas en lugar de limitarte a poner pegas a las mías. 

> Me ayudan a evitar las interpretaciones precipitadas. En lugar de «estás 
enfadado conmigo» o «dices eso porque...», es preferible «¿estás enfadado 
conmigo? o «¿qué motivos tienen para decir eso?». 


8. Hago preguntas qué y cómo cuando dialogamos acerca de los objetivos, 
necesidades, intereses, preocupaciones y acontecimientos vitales, de manera que 
puedas explayarte al contestar. 


¿Por qué te tengo que 
repetir las cosas para 
que las hagas? 


¡Cuidado con las preguntas por qué! 


¿Qué es lo que deseas?, ¿qué te gustaría lograr?, ¿qué dudas te plantea lo 
que te propongo?, ¿qué crees que puedes aprender de esta situación?, ¿qué 
opciones ves para la solución del problema?, ¿qué es lo que más necesitas 
ahora para afrontar la situación?, ¿qué recursos te podrían ayudar en esta 
situación?, ¿cómo podrían colmarse tus aspiraciones?, ¿qué es lo que más te 
preocupa en este momento? 


9. ¡Cuidado con las preguntas por qué!: «¿por qué has hecho eso?», «¿por qué no 
pones más cuidado?», «¿por qué te tengo que repetir las cosas para que las hagas?», 
«¿por qué no piensas un poco en los demás?». Pueden ser vividas como 
«interrogatorio», como presión para que te justifiques, como una prueba o como 
desaprobación, y pueden determinar que te pongas a la defensiva y respondas con 
evasivas. 
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10. Hago preguntas cómo cuando quiero ayudar a pensar, promover el 
pensamiento crítico, la participación y la responsabilidad compartida. Un niño dice a 
su padre: «mamá es tonta». El padre le responde: «a mamá no se la llama tonta». 
Podría decirle: «¿cómo crees que se siente mamá cuando la llamas eso?». 

11. Hago preguntas con opciones abiertas para promover tu implicación y una 
elección que haga avanzar el diálogo. 


Me dices que no te fías de mí y que tienes la sensación de que te engaño 
en algunos de los asuntos que compartimos y en los que tenemos intereses 
contrapuestos. Podría entrar en una disputa y representar alguna de las 
estampas de incomunicación y desencuentro, como aquella de culparte de 
«desconfiado», con lo cual tu desconfianza hacia mí crecería. Pero puedo 
entrar en la senda del cambio y apostar por un diálogo liberador. 

En primer lugar, puedo respetar tu perspectiva sobre mí, aunque yo no la 
comparta: «bueno, sinceramente no creo haberte dado pie para tu 
desconfianza, pero respeto tus dudas, tus razones tendrás, de hecho tenemos 
intereses diferentes y esto te puede hacer pensar que quiero sacar ventaja». 
En todo caso, a renglón seguido puedo preguntarte: «en una situación como 
la que compartimos ¿crees que es inevitable la desconfianza como si 
fuéramos rivales de los que hay que protegerse, o crees que es posible que 
podamos colaborar en muchos casos?» Es muy probable que elijas la 
segunda opción y ese caso yo puedo parafrasear tu respuesta para enfatizar 
el acuerdo y seguir preguntando: «por lo que te oigo, ves posible la 
colaboración, pues puede hacer más grato el día a día en el trabajo, aunque 
señalas que no es fácil, dado que no tenemos muchas oportunidades de 
intercambiar información, no hay mucha costumbre de trabajar en equipo, y 
respiramos una cultura que fomenta la desconfianza, pero permíteme que te 
pregunte: ¿crees que nos tenemos que resignar ante las dificultades y seguir 
fomentando esa cultura, o crees que vale la pena que veamos en qué aspectos 
concretos podríamos empezar a colaborar y cómo podríamos hacer frente a 
las dificultades que señalas?» También es probable que elijas la segunda 
opción, lo que me permite tal vez seguir preguntando para concretar 
acuerdos y avanzar. 


12. Pregunto para confrontarte con las contradicciones. 


© Entre mensajes: «ayer me comentaste tu preocupación por los resultados de 
los análisis y ahora me parece que no les das importancia, ¿no hay una 
incoherencia en ello?». 

> Entre mensaje verbal y no verbal: «aunque tal vez te calles por cortesía, 
tengo la impresión de que algo de lo que he dicho te ha molestado, ¿podrías 
decirme qué ha sido?». 

© Entre los dichos y los hechos: «dices que no te importa, pero veo que no 
dejas de hablar de ello». En la figura de la izquierda, el diálogo se puede 
estancar en un intercambio de ataque-defensa que esquiva el problema del 
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bajo rendimiento. En la figura de la derecha, las preguntas del tutor pueden 
ayudar a alumno a confrontar lo que dice con el hecho de su bajo rendimiento 
y a hacer que el diálogo pueda seguir fluyendo y ser efectivo para resolver el 


problema. 


rendimiento 
les da la razón 


Tus padres 
no mienten 


Pablo, esto no 
puede seguir así, 
tus padres me 
dicen que no 
estudias, te 
mientes a ti mismo, 
dices que estudias 


Pues yo sí © 
que estudio 


Sí que mienten 


i 


Mis padres son 


y no lo haces, unos pesados, 
porque imira tu dicen que no 
rendimiento! estudio pero eso 


no es verdad 


¿Qué te parece 
si hablamos de 
eso? 


En todo caso, 
ċhay algo que 
puedes hacer para 
que tu rendimiento 
mejore y para que 
tus padres no sean 
tan pesados? 


Pablo, tu 
rendimiento ha 
bajado en este 
trimestre, tus 

padres me dicen 
que no estudias, tú 
me dices que 
estudias, ¿cómo se 
casa todo esto? 


Vale, y sobre 
todo que mis 
padres no me 
estén dando la 
lata todo el tiempo 


Bueno, igual 
tengo que 
dedicar más 
tiempo al estudio 


Mis padres son 
unos pesados, 
dicen que no 

estudio pero eso 

no es verdad 


A la izquierda: El diálogo se estanca. A la derecha: Preguntas que hacen fluir el diálogo 


13. Cuando estamos resolviendo un problema, no paso precipitadamente a la 
solución, primero pregunto. 


=> Hago preguntas enfocadas en la acción y en las posibles soluciones, «¿qué 
hacer?, ¿cómo seguir avanzando?», más que en la mera reflexión: «¿no te das 
cuenta de que así no avanzamos?». 

=> Hago preguntas enfocadas al futuro más que al pasado: «¿qué hacer a partir 
de ahora?», más que «¿por qué no hemos puesto más cuidado?». 


14. Hago una pregunta cada vez y doy tiempo para que la respondas; no hago más 
de una pregunta a la vez con el propósito de obtener mucha información en poco 
tiempo y de ganar tiempo. No te «bombardeo» a preguntas. 
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15. Algunas preguntas mejor no hacerlas. 


=> Preguntas retóricas: «¿cómo es posible que a estas alturas estés todavía 
preguntando lo que tienes que hacer?», «¿no te parece que ya has hablado 
suficiente?», «¿por qué tengo que repetirte las cosas?». No aportan 
información, desvían la atención del posible problema y provocan defensa y 
contraataque: «pues no, no he hablado lo suficiente», «me repites las cosas 
porque eres un pesado». 

=> Preguntas sarcásticas: «¿dónde tenías la cabeza cuando se te ha ocurrido esa 
feliz idea?». 

=> Preguntas de amenaza. Se oye una fuerte explosión en la calle que retumba 
dentro de la casa. La madre se asusta y llama preocupada al hijo que está en 
su habitación: «Luis, ¿dónde estás?». El hijo sale corriendo de la habitación y 
contesta: «mamá, yo no lo hice». Como había un tono de acusación en la 
pregunta de la madre, la respuesta de Luis es defensiva. 


Preguntar en situaciones especiales 


1. Hago la pregunta del milagro si estás pasando un mal momento o haciendo 
frente a algún problema: «si se produjera un milagro y de pronto cambiara tu 
situación y el problema estuviera resuelto, ¿qué sería diferente?, ¿cómo sería tu 
vida?, ¿qué te gustaría hacer entonces que ahora no haces?, ¿qué es lo que hizo 
que el problema se resolviera?, ¿qué Capacidades personales supiste 
aprovechar?». Como la pregunta evoca un futuro sin el problema, te puede 
revelar el horizonte de tus aspiraciones y posibilidades y suscitar la esperanza 
de colmarlas si pasas a la acción y actúas en el presente como si realmente 
estuvieras forjando ya el «milagro» futuro. 

2. Hago la pregunta de la excepción. Me dices: «las cosas no me van bien», «esto 
es espantoso», «esto va de mal en peor». Te pregunto: «¿hay momentos en los 
que las cosas van bien, en los que no es tan espantoso, en que van mejor?». 
Frente a las trampas de los «siempre», «nunca», «todo», «nada», mi pregunta te 
puede sugerir los matices de «algunas veces» o «poco» que te inviten a detectar 
excepciones y a desvelar por qué después de varios días malos, este de hoy ha 
sido bueno, en lugar de seguir con «todos los días son tremendos». Te puedo 
preguntar también «teniendo en cuenta las circunstancias adversas en las que 
estás, ¿cómo es que las cosas no han ido a peor?», lo cual pone de manifiesto 
los avances, a pesar de las dificultades. 
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¿Hay algún momento 
Esto es en que no sea tan 
espantoso espantoso? 


Hago la pregunta de la excepción 


. Hago la pregunta «¿a partir de ahora?» cuando dices: «hasta ahora no he 
hecho más que aguantar». Te puedo preguntar: «¿a partir de ahora qué piensas 
hacer?»,»¿a partir de ahora qué vas a cambiar?». La pregunta nos abre hacia el 
futuro y anima a «encender la vela en lugar de lamentar la oscuridad». 

. Pregunto ¿qué pasaría si...? animándote a pensar en las consecuencias de la 
situación actual: «¿qué pasaría si las cosas fueran como temes, sería tan 
“terribles? como piensas?», «¿qué pasaría si hiciéramos un cambio?». También 
apunta a las consecuencias la pregunta ¿de qué sirve?: «¿de qué te sirve 
preocuparte por lo que opinan los demás”», «¿de qué nos sirve seguir 
discutiendo?». 

. Pregunto «¿qué quieres conservar?» cuando me hablas de la necesidad de un 
cambio en tu vida o en nuestra relación, para que podamos dialogar sobre lo 
que sigue teniendo valor en tu vida y en nuestra relación y que por eso vale la 
pena que lo mantengamos. 

. Pregunto ¿cuánto te importa? cuando me hablas de tus dudas y de tus 
preocupaciones, para orientar el diálogo hacia los valores, objetivos y motivos 
que dan sentido a tu vida: «¿cuánto te importa seguir manteniendo ese 
trabajo?». Si en una escala de 1 a 10 me dices que te importa como 7, puedo 
preguntarte: «¿por qué no como 3?». Tú entonces me referirás tal vez los 
motivos y objetivos que hacen ese trabajo relevante, a pesar de las dudas que 
tienes. De este modo, podemos seguir conversando sobre la conveniencia de 
seguir en ese trabajo y de hacer cambios en él para aumentar si cabe la 
importancia que ahora le otorgas. Si me dijeras que te importa como 3, podría 
preguntarte: «¿por qué no como 97». En ese caso, podríamos seguir dialogando 
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sobre la falta de incentivos en tu trabajo actual y de cómo buscarlos en un 
trabajo alternativo. 

7. Hago preguntas indirectas aludiendo a «otros imaginarios» cuando la pregunta 
directa pudiera resultarte incómoda y no dar información veraz: «a otros les 
ocurre, y es normal, no sé si a ti también», «otras personas en tu misma 
situación encuentran verdaderas dificultades, ¿podría ser este también tu 
caso?». 

8. Hago comentario amortiguador en preguntas comprometidas: «no quiero entrar 
en tu vida personal, pero me preocupa tu falta de participación en el programa 
y me gustaría preguntarle si existe algún motivo de tipo personal que quisieras 
comentarme», «siéntete libre de responderme, pero me gustaría preguntarte 
cómo van las cosas con tu hijo por si yo puedo hacer algo al respecto». 
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7. «MÉTETE EN MI PIEL»: DIALOGAR CON 
EMPATÍA 


No somos de piedra tú y yo. Nos afecta lo que nos pasa dentro y fuera de los 
encuentros que compartimos, lo que nos hacemos y nos decimos. Por eso, los 
encuentros están cargados emocionalmente, son encuentros afectivos que movilizan 
en mayor o menor grado nuestra dimensión emocional. Dialogar y reconstruir los 
puentes rotos del diálogo requieren escuchar con empatía los mensajes «métete en mi 
piel» o «ponte en mi lugar», que me comunican que algo te está afectando, te está 
produciendo afectos, emociones. 


LIBERTAD PARA SENTIR Y DECIR LO QUE SE SIENTE 


Me dices con gesto apesadumbrado: «me he pasado el último año preparando este 
examen, no he hecho otra cosa, hasta he perdido amigos porque he dejado de verlos, 
y al final me suspenden, no he sacado la plaza». Yo te pregunto: «¿cuántas plazas 
había?». Tú me dices: «pocas». En vez de preguntarte por el número de plazas, yo 
podía haberte dicho: «debe de ser desalentador después de todo el esfuerzo que 
hiciste». Tú entonces me podrías haber dicho: «sí lo es, y mucho». En el primer caso, 
pasé por alto tu gesto de pesadumbre e hice oídos sordos a todo el impacto del 
suspenso. En el segundo caso, he captado su impacto en tu vida, las privaciones que 
te ocasionó la preparación del examen, la frustración de los proyectos e ilusiones que 
habías acariciado si hubieras aprobado, y la pérdida de los amigos. 
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Todo el año 
preparando el 
examen y al final 
me suspenden, no 

he sacado la 
plaza 


¿Cuántas 
plazas había? 


Preguntas sin empatía 


Si con la paráfrasis reflejo sobre todo el contenido de tus mensajes, con la empatía 
reflejo su dimensión emocional. 


El sentido de la empatía: «corazón que no siente, ojos que no ven» 


Es más frecuente preguntar «¿qué hiciste?» o «¿qué te pasó?, que preguntar 
«¿cómo te sentiste al hacerlo?» o «¿cómo te sientes por lo que pasó?», que nos resulta 
tal vez más embarazoso. Es también más fácil comunicar opiniones o juicios que 
emociones. Pero en todo caso la reciprocidad empática, que se hace cargo de lo que 
sentimos, es un componente esencial del diálogo, como lo era ya en el nosotros 
primordial, Si es verdad que «ojos que no ven, corazón que no siente», también es 
verdad que «corazón que no siente, ojos que no ven», pues si no siento de corazón 
contigo, si no te acompaño en el sentimiento, me será difícil ver y comprender tu 
situación, el problema que tienes, tu perspectiva sobre el problemas que tenemos. 
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Escuchar y aceptar las emociones 


No fue nada convincente para la ostra de la fábula que el pez le dijera: «no 
deberías sentirte así». No es agradable oír que nos lo dicen, nos cerramos «como 
ostras». ¿Son acaso convincentes aquellas estampas del capítulo 2, «dices que lo 
sientes, pero en realidad no lo sientes», o «no tienes motivos para sentirte así?». 
Cuando te lo digo yo a ti, te niego el derecho a sentirte mal, lo que tal vez te hace 
sentir peor. 


Te presentas una 
hora más tarde de lo 
acordado, me he 
sentido fatal 


Yo me siento 
como me da la 
gana, eres un 

desconsiderado 


R 


Te presentas una 
hora más tarde de 
lo acordado, me he 
sentido fatal 


¡No deberías 
sentirte asíl, le 
das demasiada 
importancia a 
mi retraso, no 
es para tanto 


¡Cuánto lo siento, 
entiendo que 
estés enfadada 
y te ruego que 
me disculpes! 


Disculpas aceptadas, 
espero que esto no 
vuelva a ocurrir 


A la izquierda: Emociones no escuchadas y no aceptadas. A la derecha: Emociones escuchadas y aceptadas 


=> Por eso no las niego, como hace el padre de la figura de la izquierda («no es 
verdad que tengas miedo») porque si lo hago, se exacerbarán y mostrarás más 
insistencia para hacérmelas valer. También las niego cuando te reprocho que 
no me reveles lo que sientes: «ni sientes ni padeces, contigo es como hablarle 
a una pared». En ese caso, te sentirás ofendido porque no reconozco tu 
libertad para sentir, probablemente te replegarás y te cerrarás todavía más. 

=> Con mi empatía, en cambio, me muestro abierto a que expreses libremente 
tus emociones y te doy señales de que escucho, comprendo, valido y acepto, 
como hace el padre de la figura de la derecha («eres muy valiente al decir que 
tienes miedo») el miedo, la ansiedad, la tristeza, la desesperanza, la rabia, y 
las experiencias de la vida que te están afectando. Les reconozco su verdad, 
sus raíces en las experiencias vividas. Tú puedes vivir entonces la libertad de 
sentir y de comunicar cómo te afectan los acontecimientos de la vida, sin que 
lo vivas como un signo de debilidad. Con la empatía, tu insistencia se torna 
innecesaria pues ya no hay nada contra lo que sea preciso oponer resistencia 
y la intensidad de las emociones se amortigua. 
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Te veo muy 


Dices que tienes Papá, unas afectado, iestás Papá, unas 
, miedo, pero yo chicos del temblando! Eres chicos del 
sé que no es verdad, curso me muy valiente al curso me 
tú no eres un insultan, decir que tienes insultan, 
cobarde. Mañana me amenazan, miedo y al me amenazan, 
irás al colegio y te me dicen contármelo. Mañana me dicen 


enfrentas a esos 
tontos, tienes que 


que me van a 
pegar. Tengo 


que me van a 
pegar. Tengo 


vamos los dos al 
colegio a hablarlo 


pee mucho miedo, con la directora mucho miedo, 
arreglárte as no vuelvo al y con el tutor, no vuelvo al 
por ti mismo colegio 


¿cómo lo ves? colegio 


A la izquierda: Diálogo que niega las emociones y no facilita la solución del problema. A la derecha: Diálogo 
que acepta las emociones y que facilita la solución del problema 


> Entonces puedes exponerte a ellas, reconocerlas, comprenderlas y aceptarlas 
tú también. Entonces es menos probable que las ocultes, que temas decir 
«tengo miedo». Es más probable además que te mantengas abierto a 
soluciones alternativas al problema o al conflicto que las provoca y que 
confíes en que puedes contar conmigo para acompañarte. 

=> Con la empatía, conforto, reconforto, muestro compasión, que no es lástima 
o un «me das pena» que puede humillar. 

© Si te comunico empatía, es además más probable que tú seas sensible 
también a mis emociones. 


Las emociones no son un pretexto 


Sabemos que las emociones son señales de vida, testimonio de las cosas que nos 
han ocurrido. Pero no tienen por qué ser la guía que nos lleve hacia donde nos 
importa ir en la vida y en los encuentros interpersonales. Por eso, no tengo que 
esperar a sentir unas ganas enormes para hacer algo que me importa. De hecho, tomar 
una decisión que nos importa puede comportar desgana, incluso malestar y dolor, 
pero no por ello dejamos de tomarla. Puede que no estemos muy animados a hacer 
ejercicio, pero lo hacemos por el valor que le damos a la salud. 
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Es largo el camino, es duro, me 
da miedo, pero me importa 
mucho llegar 


Caminamos cuando nos importa aunque cueste 


A menudo entramos en acción sintiéndonos inseguros y teniendo dudas y miedo, 
comprobando después de la acción que ha aumentado nuestra seguridad y han 
desaparecido las dudas y el miedo, porque las nuevas acciones dan lugar a nuevas 
emociones. Muchas veces hemos sentido miedo al recorrer un camino que nos 
llevaba donde se encontraba una persona muy importante para nosotros. El miedo 
estaba ahí, pero no era una Cadena que nos impidiera caminar y no poníamos el 
pretexto «no camino porque tengo miedo», porque los motivos para hacer la andadura 
eran más fuertes que el miedo. No esperábamos a dejar de tener miedo para hacer el 
camino, lo hacíamos con miedo porque nos importaba hacerlo. Es como si dijéramos: 
«es verdad, me da miedo recorrer el camino, me expongo a este miedo, lo reconozco, 
lo acepto, pero voy a hacer el camino, voy a hacer lo que me importa hacer, lo que he 
decidido hacer». La empatía se hace cargo de las emociones y les da valor, pero no 
las consagra como pretexto. 


Las emociones vienen y van 


Puesto que las emociones echan sus raíces en las experiencias vitales de las que 
nacen, también cambian cuando esas experiencias cambian a lo largo de la vida y en 
el curso de los encuentros. Estamos tristes porque el examen no nos ha salido bien y 
anticipamos el suspenso, pero pasamos en segundos a la alegría en cuanto nos 
comunican que hemos aprobado. Las emociones perduran si perduran, aunque solo 
sea en el recuerdo, las circunstancias en las que brotaron. Pero también son 
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transitorias van pasando y cambiando en el curso del tiempo y de la vida, 
testimoniando lo que nos va pasando. Van y vienen, nacen y caen como las hojas en 
otoño, pasan como las nubes o nubarrones. Alguna vez no han estado y por eso 
decimos «nunca había sentido una cosa así»; otras estuvieron pero dejaron de estar y 
decimos «ya no siento lo que sentía», han pasado de largo, o dejarán de estar y 
decimos «se me pasará». ¿Cuántas veces a lo largo del camino las tristezas se tornan 
en alegría?, ¿no estuvimos tal vez enamorados y llegamos después incluso a olvidar a 
quien habíamos amado? 


Las emociones pasan como las nubes y las hojas que caen 


No estamos, pues, condenados a abrigar de por vida las mismas penas, las mismas 
angustias, la misma rabia que la vida nos depara. Aceptar la transitoriedad de las 
experiencias de la vida supone aceptar la transitoriedad y la fugacidad de las 
emociones, aceptar que pasan. La empatía no reniega de ellas porque nos pertenecen, 
pero acepta su transitoriedad y no se estanca en ellas como si fueran inalterables. 


Soy más que mis emociones 


Y puesto que las emociones pasan, pero nosotros seguimos siendo «el mismo» 
caminando en el tiempo, somos más que nuestras emociones, no somos idénticos a 
ellas, no nos consumimos en ellas ni nos reducimos a ellas, por muy importantes e 
intensas que sean. Son experiencias nuestras, fruto de nuestras experiencias de la vida 
y de nuestros encuentros, pero somos más que cada uno de ellas. Las tenemos, las 
vivimos, pero las podemos dejar de vivir para vivir otras. La empatía se hace cargo de 
las emociones como un componente importante de la biografía personal, pero a 
sabiendas de que no abarcan «toda» la complejidad y riqueza de la biografía 
personal. 


Sugerencias prácticas para COMUNICAR EMPATÍA 
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1. Centro el foco de mi atención y de mi escucha en tu experiencia emocional 
cuando me dices: «tengo miedo», «estoy desilusionado», «no tengo ganas de vivir», 
«me siento abrumado después de lo que me dijiste», «me da mucha rabia». Trato de 
«meterme en tu piel» y de comprender tu experiencia desde tu punto de vista, a través 
de tus ojos, tal como tú la ves y como tú la sientes, no como yo la veo. 


=> Tomo tus emociones como reacciones a las situaciones y acontecimientos 
que te afectan y te digo: «no es nada extraño que sientas miedo ante tanta 
amenaza», «veo cuánto te apena no haber sacado la plaza», «ha debido de ser 
muy duro». No las tomo, pues, como rasgos de carácter o como deficiencias: 
«eres muy ansioso», «te tomas las cosas por la tremenda», «¡qué susceptible 
eres!». 

© Promuevo y facilito tu libertad de sentir y de comunicar cómo te sientes, 
pero no te apremio a que me lo digas: «si quieres decirme cómo te está 
afectando esto, estoy dispuesto a escucharte». 


2. No niego, evito, combato o juzgo tus sentimientos, no les quito importancia 
diciendo: «eso no tiene importancia», «no es para tanto», «a otros les pasa lo mismo y 
no se ponen así», «a mí no me cuentes lástimas», «debería avergonzarte sentir miedo 
por eso», «te tomas todo muy a pecho». 

Los padres están preocupados por la faena que una amiga ha hecho a su hija y que 
la ha dejado enojada, triste, rabiosa. Es natural que la quieran consolar, querrían 
evitarle la tristeza y el dolor que siente; no soportan verla sufrir. En la figura de la 
izquierda, y con la mejor de las intenciones, lo hacen a base de quitarle importancia a 
lo que siente y de tratar de convencerle de lo que, desde su perspectiva de adultos, es 
«correcto» o «se debería» sentir, juzgando los sentimientos de su hija como 
inadecuados. Ella se queda sola con su desconsuelo y desorientada y les dice: «sí, lo 
veis muy fácil porque a vosotros no os ha pasado». En la figura de la derecha, tratan 
de «meterse en la piel» de su hija, no juzgan sus sentimientos, y eso le ayuda a 
conocerse mejor, a aceptarse a sí misma y a hacer frente a lo sucedido. 


Ha debido de ser 
duro y, por lo que 
se ve, nada 
agradable, 


No tienes que darle 


Si te tomas tanta importancia a Se ve que hay tratándose sobre 

todo tan a esas cosas, cosas que no te todo de una amiga, 
pecho, vas a tampoco ha sido dejan pero aquí nos 
sufrir mucho tan grave, ¿no? indiferente 
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A la izquierda: Diálogos que juzgan. A la derecha: Diálogos que comprenden y no juzgan 


3. No trato de suavizar tu estado emocional con consejos prematuros del tipo «no 
te preocupes», «ya verás como se te pasa», «dices que no tienes ganas de vivir, ¡trata 
de ver las cosas bonitas de la vida!», «¿sabes lo que hice yo?». Sería simplificarlo 
dando a entender que mágicamente se esfuma con un simple consejo. Aun sin 
quererlo, podría además estarte dando una impresión de superioridad, como si yo 
supiera muy bien cómo encarar el momento y tú no. ¿Cuánto me sirve a mí un «no te 
preocupes» cuando estoy embargado por una tragedia personal o cuando estoy 
«hundido»? «No te preocupes» O «ya verás que pronto pasa» pueden parecer una 
ironía ante una gran preocupación que te pesa hace ya mucho tiempo. 


Había puesto 
mucha ilusión en 
este proyecto, 


creí que podía No te 
contar con varios || preocupes, ya 
amigos y al final encontrarás 
me han dejado en || con quien 


la estacada llevarlo a cabo 


¿Cuánto me ayuda que me digan «no te preocupes» cuando estoy preocupado? 


4. Me demoro en la escucha, escucho con paciencia y con calma para que puedas 
explorar y expresar plenamente y sin prisas tus sentimientos y necesidades antes de 
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ponernos a buscar soluciones a lo que te pasa. Escucho los silencios con que 
acompañas el ritmo de tu relato. 

5. No las trato de «explicar» con razonamientos: «el hecho de que te hayas 
lanzado sin pensarlo mucho es lo que hace que ahora te sientas mal, la próxima vez, 
piénsatelo antes». 


Después del fracaso de un proyecto, me dices abatido: «soy un desastre»; 
te respondo: «no, no lo eres»; tú me replicas: «sí lo soy»; yo continúo 
dándote argumentos. Tú ya los conoces seguramente, no te añado nada 
repitiéndotelos. Lo que tú esperas en este momento es comprensión para tu 
abatimiento. Tu abatimiento no se diluye de repente por la fuerza de mis 
argumentos. Puede que aumente al comprobar que yo lo minimizo, aun con 
buena intención. 


6. No te cuento mi historia mientras escucho la tuya: «¡si vieras cómo estoy yo, 
peor es lo mío!». 

7. Observo y calibro atentamente tu lenguaje no verbal (nerviosismo, expresión 
tensa, pesadumbre, enfado, aburrimiento) para captar indicadores, a veces 
imperceptibles, que delatan tu estado de ánimo. Por tu expresión, puedo captar tal vez 
que «no está el horno para bollos» y que es mejor que no te diga nada en ese 
momento, que mientras me dices «no me pasa nada» tu tono de voz apagado y tus 
ojos húmedos desmienten tus palabras, o que estás deseoso de hablar de algo que te 
preocupa. 

8. Utilizo monólogos que me orienten en el diálogo: «¡qué le ha tenido que pasar 
para que se haya disparado como lo ha hecho!», «¿cuánto le tiene que importar para 
que se resista como lo hace?», «lo del número de plazas no es lo relevante en este 
momento, lo relevante es su pena y su frustración». Me pregunto a mí mismo: «si yo 
me viera en la misma situación, ¿cómo me sentiría?». 

9. Si tengo dudas de haber comprendido bien, parafraseo y te pregunto: «por lo 
que te escucho, ese proyecto significaba mucho para ti, ¿no?», «¿qué es lo que más te 
ha afectado?», «si te he entendido bien, lo que más te duele es que te lo haya hecho tu 
mejor amiga, ¿es así?», «a ver si te he comprendido bien, ¿tu enfado es por lo que te 
dije?». Después escucho tu respuesta para comprobar si he conectado bien. 


Un diálogo de desencuentro. Tú me dices: «¡nunca me escuchas!». Te 
respondo: «¡sí te escucho!». Me replicas: «¡no, no me escuchas!». 

Un diálogo de empatía liberadora. Me dices: «¡nunca me escuchas!». Te 
respondo: «pareces decepcionada por mi manera de escuchar cuando me 
hablas, ¿no?, ¿qué te haría sentirte escuchado?». 


10. Evito decir «sé cómo te sientes», pues, aunque pueda inferir cómo te sientes 
por lo que escucho y veo, no puedo saber a ciencia cierta y con toda exactitud qué 
significa «caminar con tus zapatos» porque es una experiencia única e intransferible 
que solo tú sabes cómo es, porque solo tú llevas esos zapatos puestos y la estás 
viviendo. Te puede resultar extraño y poco creíble que yo muestre tanta seguridad 
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cuando digo que «lo sé». Yo puedo saber lo que es el dolor que tú padeces porque yo 
también «ya he pasado por eso» muchas veces, sé lo que es el dolor humano, pero el 
dolor del que ahora tú me hablas no es una vivencia genérica, lo estás viviendo en 
concreto solo tú, como parte de tu historia única, es «solo tuyo», aunque yo lo pueda 
compartir. Nuestras vivencias no son superponibles. Le otorgo más valor a tu dolor si 
no lo generalizo, sino que te lo reconozco como propio tuyo. Por otra parte, más que 
«decir» que comprendo, es más creíble «demostrarlo» con un genuino «estoy 
contigo» y con los hechos. 


Todo el año 
preparando el bebe de ser 
examen y al desalentador 
final me después de 
suspenden, no vodoel 
he sacado la esfuerzo que 
plaza hiciste 


Mensajes de empatía 


11. Te comunico con el ritmo y el tono de voz apropiados mensajes de empatía, 
con expresiones verbales, expresión facial y gestos que sintonicen con el tono 
emocional y la intensidad expresados por ti. 


«Me pareces triste», «después de todo lo ocurrido, puedo entender que 
sientas rabia», «te estoy mirando y puedo ver tu malestar», «tu voz suena 
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bastante cansada», «sé que no va a ser fácil», «¡cuánto dolor!, ¿no?», 
«corrígeme si me equivoco, pero tengo la impresión de que te ha afectado 
mucho lo que te dije», «estoy contigo». 

Beatriz se dio cuenta de que desde que murió su padre el sentimiento de 
soledad de su madre, Rosa, se había acrecentado y trató de comprender las 
preocupaciones que reiteradamente le expresaba. Sintió compasión de ella y 
empezó a meditar cómo acompañarla y ayudarle a reencontrase con sus 
antiguas amigas. Ambas, madre e hija, estaban sufriendo y Beatriz propuso a 
su madre hablar de su relación fuera de casa, en una cafetería o en un parque, 
para asegurar que no se descontrolaran al estar ante extraños. En una de estas 
conversaciones, Beatriz comunicó empatía a su madre: «mamá, las dos lo 
estamos pasando mal y no nos lo merecemos me gustaría poner fin a 
nuestras broncas, desde luego no sabes cuánto te agradezco la preocupación 
que muestras por mi seguridad y por mi salud, me consuela saber que te 
importo». Rosa comunicó también empatía a Beatriz: «hija, no sabes la 
alegría que me da poder hablar de esto, me siento culpable por los disgustos 
que te doy». Beatriz replicó: «mamá, entre las dos lo vamos a solucionar». 


12. Después guardo silencio para escuchar en qué medida te ha llegado mi 
empatía. Me puedes decir: «me siento aliviado al oír lo que me dices», «me siento 
comprendido», «no me siento solo». 


Comunicar empatía en situaciones especiales 


1. Me hablas a veces de tus sentimientos y los pones como pretexto para no tomar 
una determinada decisión diciéndome: «no me apetece nada hacer esto, lo haré 
cuando tenga ganas, «estoy muy depre, mientras no se me quite esta depre, no 
estoy en condiciones de hacer nada de provecho», «me da mucho miedo, no 
cuentes conmigo». En ese caso, te escucho con empatía pero, a renglón 
seguido, te pregunto cuánto te importa hacer lo que evitas y recordamos 
cuántas veces tú y yo hemos hecho cosas que no nos apetecía hacer, pero que 
nos importaba hacer. Te puedo decir: «es verdad que ese miedo es muy real, 
pero ¿por qué no hacer lo que te importa hacer, contando con ese miedo que 
sientes?, tal vez el miedo desaparezca en cuanto te pongas manos a la obra, tal 
vez el miedo se torne satisfacción». 

2. Si me dices «esta depresión no se me va a pasar en la vida», te escucho con 
empatía, pero a renglón seguido te propongo considerar la transitoriedad de las 
emociones y los cambios que podrías o podríamos hacer para que emergieran 
otras emociones diferentes de la depresión de la que me hablas. 

3. Si cada vez que nos vemos me haces el mismo relato de tus desdichas, me hago 
cargo de tu malestar, pero a renglón seguido te propongo con delicadeza no 
seguir haciéndoles de «caja de resonancia», cambiar de tema de conversación 
y hablar de los cambios que podrían mitigar tu malestar. 

4. Aunque haga todo lo posible para estar presente y abierto a tu experiencia 
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emocional, yo no soy un autómata desligado de mi propio estado emocional, 
que me puede hacer difícil escuchar con empatía. Puedo estar embargado tal 
vez por el dolor o la rabia de lo que ha ocurrido en el encuentro, afectado por el 
tono desabrido con el que me has dicho «nunca me escuchas», molesto porque 
tampoco tú me escuchas a mí, desbordado sin saber qué decir cuando te oigo 
«no tengo ganas de vivir». 


© Reconozco y acepto mis sentimientos y me ofrezco empatía hablando 
conmigo mismo: «¡qué difícil se me hace oírle que no tiene ganas de 
vivir, cuando yo tampoco tengo muchas!». 

> Después de comunicarte mensajes de empatía, y sin desvirtuar tus 
sentimientos, te puedo hablar de los míos: «lo siento, no sé si sabré 
comprender bien las emociones que me expresas, no estoy pasando por 
un buen momento», «lo que me dices de tus ganas de vivir me desborda 
un poco, no sé qué decirte», «voy a tomar muy en cuenta lo que me has 
dicho de mi capacidad de escucha, pero también me gustaría que 
habláramos de cómo me gustaría ser escuchado también». 

> Si estamos ambos muy alterados emocionalmente, puedo proponerte que 
nos demos una tregua: «creo que estamos muy alterados, yo desde luego 
lo estoy, ¿por qué no seguimos hablando cuando nos hayamos 
calmado?». 


AFRONTAR EL ENFADO, LA IRA Y LA HOSTILIDAD 


Estaba airado con mi amigo: 
le expresé mi ira y esta terminó. 
Estaba airado con mi enemigo: 

no se lo dije y mi ra creció. 


WILLIAM BLAKE 
«Songs of Experience» 


En multitud de encuentros de la vida familiar, de pareja, escolar, laboral y social, 
están muy presentes a menudo el enfado y la ira, que se pueden acompañar de 
conductas hostiles verbales y no verbales. En el capítulo 4 hemos visto cómo expresar 
asertivamente esas emociones cuando somos nosotros los que estamos embargados 
por ellas. Pero los otros las expresan también, a veces de manera agresiva y hostil, tal 
vez perdiendo los nervios y los estribos, dando voces, exigiendo de malos modos, 
gritando «¡cállate de una vez!». ¿Cómo responder asertivamente para que la 
hostilidad no haga estragos en el encuentro? 


Las emociones del enfado y la ira 
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El enfado, la rabia, la ira o la cólera son emociones que suelen acontecer cuando 
nos sentimos amenazados o cuando nuestras necesidades, deseos y objetivos se ven 
interferidos por diferentes obstáculos. Son tan humanas como el amor y la alegría, 
son también señales de vida, de que algo nos está afectando y son una energía que 
nos acompaña cuando afrontamos y removemos los obstáculos y las amenazas que las 
provocan. Cuando acompañan a los comportamientos de hostilidad son una fuente de 
estrés que puede provocar, a su vez, por reciprocidad, enfado y hostilidad también en 
los otros. Forman parte de algunas de las estampas de incomunicación y desencuentro 
del capítulo 2 y pueden hacer estragos en el diálogo interpersonal y enrarecer de 
manera crónica la convivencia. 


Las claves de la hostilidad 


Pero no podemos estar permanentemente activados, «fuera de sí». Con el paso del 
tiempo, una reacción emocional intensa tiende a atenuarse e incluso a extinguirse. La 
experiencia emocional del enfado y la ira tiene la forma de una curva. Partiendo de 
un nivel «racional» en el que se puede dialogar tranquilamente, tiene una fase de 
«disparo» o de salida en la que el detonante provoca el enfado o la ira y hace que la 
persona de rienda suelta a la hostilidad, eleve la voz, acuse, insulte y experimente las 
sensaciones propias de una descarga brusca del sistema nervioso. Cualquier intento 
por intentar calmarle o hacerle «entrar en razón» suele fracasar, lo más prudente es 
escuchar. Después de llegar hasta su punto más alto, la experiencia emocional se 
enlentece, y, si no hay provocaciones ulteriores, comienza a descender. Cuando ya se 
va atenuando, es el momento oportuno para afrontar la hostilidad. Lo que se diga y 
cómo se diga entonces puede facilitar el proceso de «enfriamiento» o, por el 
contrario, puede «calentar» aún más a la persona y reactivar su hostilidad. 


3. Enlentecimiento Validar y 
mostrar empatía 


No intentar 
calmar, escuchar 


w 4. Conducta de afrontamiento 


5. Enfriamiento 


6. Nivel ajustado para 


2. Se activa resolver problemas 


1. Nivel ajustado para dialogar 


Sugerencias prácticas para AFRONTAR LA HOSTILIDAD 


1. Cuando tu hostilidad me supone una importante fuente de estrés, me preparo 
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evocando mis valores y mis objetivos, practicando relajación y respiración 
profunda, «contando hasta diez» o imaginando una situación de calma. 

2. En lo posible, acondiciono la situación para facilitar el afrontamiento. En lo 
posible, no me quedo de pie, me siento para hablar con calma y te invito a 
sentarte también. Si ello es posible, propongo continuar la conversación en un 
lugar aparte donde se pueda hablar calmadamente y sin observadores. 
Aguardo a que «escampe», a que tu activación emocional descienda. 


Imaginar situaciones de calma 


3. Me oriento con mis monólogos: 


«Cómo ha tenido que afectarle la situación para que se haya disparado de 
este modo», «sé que lo mejor es escuchar y esperar a que se calme», «está 
francamente fuera de sí, pero no me voy a dejar envolver», «creo que es 
injusto lo que está diciendo, pero si entro al trapo tengo dos problemas». 


4. Te escucho activamente y con serenidad, sin necesidad de entrar en la refriega 
o de emprender la retirada y sin mostrar signos de temor o inseguridad. 


=> Me mantengo abierto para conocer los motivos de tu enfado y facilito con 
empatía que los expreses. 

> Utilizo la paráfrasis para dar señales de que te estoy escuchando y para 
asegurarme de que te he comprendido: «déjame ver si te estoy 
entendiendo bien, lo que te ha molestado de verdad es...». 

> Hago preguntas de clarificación: «¿qué es lo que te ha molestado de lo 
que te he dicho?, prefiero que me lo digas directamente». 
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10. 


> Mantengo un tono de voz calmado y bajo el volumen, no elevo el 
volumen para «hacerme oír». 

> Te hago ver, con acuerdo parcial, que comprendo que te asisten razones 
para sentirte como te sientes, lo cual puede acelerar el proceso de 
enfriamiento. Decir «veo que lo ocurrido te ha afectado, y mucho», 
«entiendo que tienes tus razones para sentirte así» o «me hago cargo, 
quizá yo en tu situación me sentiría igual» no significa necesariamente 
darte la razón o estar de acuerdo, significa más bien que puedo 
comprender tu enfado. 


. Evito juicios de intenciones y evito así también el riesgo de equivocarme. 
. No rechazo tu enfado ni trato de calmarte o de avergonzarte diciendo: «¿te 


parece de personas normales que des voces como un energúmeno?», «no te 
tolero que me levantes la voz», «cálmate», «relájate». No te sugiero que 
«seas razonable», ni te digo lo que «deberías» o «no deberías» hacer. 


. Muestro reconocimiento por el hecho de que me comuniques tus emociones y 


tus quejas y protestas, aun cuando lo estés haciendo de un modo hostil. El 
hecho de quejarte y de protestar por una situación incómoda o injusta, o por 
una actuación mía que te ha ofendido, es a menudo un comportamiento digno 
de ser reconocido. 


. Si hace al caso, propongo una suspensión momentánea de la situación: «a mí 


se me está haciendo muy difícil seguir hablando en estas condiciones, te 
propongo que nos demos una pausa, yo desde luego necesito serenarme, creo 
que después podremos seguir hablando». 


. Si me muestras la hostilidad sin palabras, con miradas y con gestos, puedo 


decir: «se me hace difícil saber cómo te sientes y qué me quieres decir con 
ese gesto, lo entendería mejor si me lo dices directamente y me lo traduces en 
palabras». 

Después del incidente, y si lo veo necesario, te expreso mis propios 
sentimientos, de modo que te hagas cargo también de lo improcedente de tu 
conducta y del daño que la hostilidad mostrada y el modo de hacerlo pueden 
ocasionar en la relación interpersonal. 
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8. DIALOGAR PARA CAMBIAR Y MEJORAR 


Cuando las cosas van bien en la comunicación, nos dejamos estar, incluso 
apreciamos la rutina de las pequeñas cosas y de lo habitual. Pero cuando la 
incomunicación nos complica la vida, intentamos cambiar las cosas, aunque a 
menudo, a la vista de las dificultades, nos dejamos estar en la incomunicación, que se 
puede convertir así también en una rutina. Los anteriores capítulos nos han 
introducido en la senda del cambio. ¿Cómo promoverlo más expresamente para que 
la incomunicación no nos complique la vida? 


F 


Alcanza su destino si sigue la trayectoria 


REALIMENTACIÓN O FEEDBACK PARA ALENTAR EL CAMBIO Y LA 
MEJORA 


Feedback es un término inglés del campo de la cibernética que define el 
proceso de información por el cual un sistema cambia y se regula 
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continuamente. El contenido de esa información es el resultado de la 
ejecución que el propio sistema produce. Se suele traducir al castellano como 
«retroacción», «retroinformación», «realimentación». Un ejemplo de este 
mecanismo es el proporcionado por el sistema electrónico utilizado en el 
control de los vuelos espaciales. En este sistema, la estación terrestre obtiene 
información de la trayectoria del cohete en vuelo, y a su vez, le envía 
información para que progrese en su marcha si va en la dirección correcta, O 
la cambie y la corrija si se está desviando de la trayectoria prevista. De este 
modo, la información continua hacia atrás (feedback) hace posible la 
autorregulación de la trayectoria para llegar a la meta prevista. 


El sentido del Feedback en el difícil camino hacia la meta 


Aun cuando esté perfectamente establecida de antemano la trayectoria hacia la 
meta y estén predeterminadas las actividades que hay que realizar en una determinada 
tarea escolar o laboral, aun cuando tengamos claro cómo queremos construir nuestros 
encuentros y nuestra convivencia, los primeros pasos pueden ser titubeantes y llenos 
de incertidumbre. Además, la realización de las actividades no siempre transcurre 
como habíamos previsto, ni es tan fácil y libre de errores como habríamos deseado. 
Hay, pues, un amplio margen para el cambio y la mejora en el progreso hacia la meta. 


Los resultados de lo que hacemos nos rebotan y nos guían 


La acción de botar la pelota produce la reacción del rebote, mi acción 
vuelve a mí y esta vuelta me dice cómo ha sido el bote y me orienta para 
reajustarlo. Si el rebote se queda corto, el siguiente bote lo impulso un poco 
más fuerte; si el rebote sube demasiado o la pelota se desvía de la trayectoria 
hacia mi mano, el siguiente bote lo reajusto, lo hago más suave y golpeo la 
pelota con otro ángulo; si el rebote sube la pelota a la altura que yo quiero, el 
siguiente bote lo hago con la misma intensidad. Voy ajustando y reajustando 
los botes a medida que voy comprobando la altura y la trayectoria de los 
rebotes. El rebote es el feedback de los botes. 
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El rebote me indica cómo he botado 


En el capítulo 3, supimos que los resultados que logramos con nuestros actos 
comunicativos son una reacción, un rebote, un feedback que revierte sobre nosotros y 
que hace que la comunicación compense o no compense, se refuerce o se debilite, a 
la vez que son una guía para regular los encuentros futuros. Vimos también en el 
capítulo 4 cómo mi capacidad comunicativa se acrecienta cuando dejo las puertas 
abiertas al poder regulador de la comunicación bidireccional. ¿Cómo puedo utilizar 
en el diálogo el potencial de este feedback para impulsar el aprendizaje, el cambio y 
la mejora? 


Historia 
personal 


_ Pensar 
Consecuencias 


Percibir Organismo Actuar 


Las consecuencias 
o resultados 


nos rebotan, nos 
realimentan 
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El potencial del Feedback para el aprendizaje y la mejora 


En el juego de la gallina ciega, uno de los participantes se va desplazando 
a tientas, con los ojos vendados, «dando palos de ciego», moviéndose sin 
rumbo fijo para alcanzar a otro, mientras que los demás le van orientando, 
dándole información de «frío», «templado» o «caliente», según se vaya 
alejando o aproximando a la persona que busca. Si el resultado de su 
búsqueda es el silencio y no le dicen nada, puede desorientarse más todavía. 
Cuando le dicen «frío», sabe por dónde no debe buscar, pero todavía no sabe 
hacia dónde dirigirse. Si a pesar de todo, sigue buscando, y en el próximo 
intento le vuelven a decir «frío», y en el siguiente también, y en el otro, y en 
el otro, ya no sabrá qué hacer, se detendrá desconcertado, no progresará, 
tendrá la impresión de que sus esfuerzos son en vano y esperará alguna pista 
positiva para reorientar el rumbo perdido. Si el resultado son muchos «frío» 
seguidos, puede que incluso quiera abandonar el juego porque no le 
compensa seguir jugando. Pero si el resultado de la búsqueda es «templado» 
o «caliente», el siguiente paso se reorientará en esa dirección y lo dará con 
más sentido y con más entusiasmo, sus próximos movimientos se harán más 
precisos y ajustados, es más probable que vuelva a oír «caliente» y que el 
progreso hacia la meta sea más rápido y certero. También será más grato y 
motivador seguir jugando. 


AAN 


Las palabras «templado» y «caliente» le animan a progresar hacia la meta y le hacen más divertido el juego 
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Nos agrada oír «has hecho un buen trabajo», pero a veces no nos basta, 
querríamos un poco más de concreción de por qué es «bueno», y no «regular» o 
«malo», o «excelente», y de cómo hacer mejor lo «bueno». Cuando iniciamos el 
aprendizaje de una habilidad, conducir, un idioma, patinar o una destreza profesional, 
cometemos obviamente fallos junto a los aciertos. Es de vital importancia, como lo es 
en el juego de la gallina ciega, ir recibiendo el «rebote» o feedback concreto que nos 
oriente y nos ayude a afianzar los pasos acertados y a reajustar los fallos. De cómo 
sea este feedback, dependerá la velocidad de aprendizaje y la motivación para seguir 
aprendiendo. 


Una niña está aprendiendo a patinar en compañía de su padre y de un 
amigo de este. Como cabe esperar, se cae alguna que otra vez. Después de 
una de esas caídas, permanece dubitativa en el suelo unos instantes. Después 
se levanta con dificultad y reanuda los ensayos un poco a trompicones. Ante 
algunas observaciones que hace el amigo del padre sobre el patinaje de la 
niña, el padre dice: «lo que pasa es que es muy poco constante». El amigo 
del padre añade: «me he fijado cómo ha logrado levantarse y cómo ha 
intentado ponerse en marcha enseguida, otras niñas no son tan perseverantes 
como ella» ¿Qué mensaje es más «caliente» y más cálido y cuál puede 
contribuir más a seguir aprendiendo y construir la constancia que, según el 
padre, a la niña le falta? 


También se necesita feedback para aprender a patinar 


Los mensajes de feedback 
Tú empiezas a hablar, yo te miro inmóvil, ni un gesto en mi cara, ni una señal de 


que te estoy entendiendo o de que no entiendo nada. Entonces es probable que tú 
ceses de hablar y me reclames: «no te quedes mudo, di algo». 
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A mi me hace Y a mí que me 
muy permeable digas lo que te 
que me dejes mi gusta, que me 

ritmo, que no des pistas, no 

me presiones ir a ciegas 


Me gustaría 

decírselo, pero 

no sé cómo 
hacerlg 


Para qué 
decírselo si no 
me escucha 


A la izquierda: No hay mensajes de feedback. A la derecha: Se ofrecen mensajes de feedback 


Pero en el diálogo de los encuentros yo puedo comunicarte el «rebote» de 
mensajes de feedback que reorienten los próximos que tú me envíes. De alguna 
manera, la paráfrasis «si no te he entendido mal, lo que me estás queriendo decir 
es...» es ya una forma de feedback porque te permite comprobar si yo te voy 
entendiendo y, en consecuencia, confirmar lo que me querías decir o aclarar mi 
posible malentendido. ¿Cómo convertir los titubeos, las incertidumbres, incluso los 
fallos y los errores que tú y yo cometemos a diario, en oportunidades para seguir 
mejorando? 


Una pareja comienza a dar los primeros pasos para revivir el deseo sexual 
que se había ido anestesiando con el tiempo. Ambos tratan de hacer las cosas 
bien y de comunicarse mejor, a veces van a tientas, en medio de la 
incertidumbre, con una autoconfianza muy vulnerable a los pequeños 
tropiezos. Cuando el «rebote» de los resultados es positivo, se sienten con 
ganas de seguir, recobran la confianza. Pero sus intentos no siempre salen 
bien, necesitan seguir aprendiendo y mejorando, necesitan seguir haciendo 
frente a los tropiezos e irlos corrigiendo, seguir dándose pistas positivas para 
poder reajustar y corregir lo que no va bien todavía. 


Cuando el feedback no funciona 


Al igual que en el juego de la gallina ciega, a menudo nos quedamos sin saber el 
efecto que nuestros actos han producido en los demás. Captamos solo el silencio y 
nos quedamos con la incertidumbre. Yo puedo callar pensando: «no quiero herir sus 
sentimientos», «no quiero echar a perder nuestra relación». Pero, en cambio, a veces 
digo las cosas a destiempo cuando la relación ya se ha deteriorado. 


208 


Podría evitar 
meter la pata si 
me dijeran cómo 

van las cosas 


La verdad es 


que ando un poco 
despistado, me 
han puesto aquí, Sí, pero ya verás 
pero nadie me cómo te llaman al 
dice cómo van orden en cuanto 
las cosas metas la pata 


Cuando el feedback no funciona 


A pesar del enorme potencial de motivación, aprendizaje y mejora que puede 
proporcionar el feedback, existen organizaciones escolares, laborales y sociales y 
personas con responsabilidades directivas que lo practican escasamente. Pero este 
silencio, tanto acerca de lo que va en la buena dirección, como de lo que habría que 
reajustar, puede ser desalentador. 


En la cultura de estas organizaciones, los responsables suelen decir: «la 
gente ya sabe cuándo hace las cosas bien y cuando las hace mal». Muchas 
personas ponen interés en hacer las cosas bien y esperan, para orientar su 
desempeño, indicaciones acerca de los objetivos y criterios a los que han de 
atenerse, pero nunca llegan. Puede que se encuentren, eso sí, con que les 
«llaman al orden» cuando incurren en ejecuciones deficientes, y que 
escuchen: «jno, no, no es esto lo que te pedí!, pero, ¿es que necesitas que te 
estén diciendo cómo se hace un informe técnico?». Llegado este momento, 
la motivación y la satisfacción pueden haber descendido hasta sus niveles 
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más bajos. 


Cuando no funciona el feedback, y la información orientadora se silencia o se 
secuestra, cuando le «damos largas» a los fallos aun a sabiendas de que nuestras 
cosas «van por mal camino», es muy difícil corroborar la propia eficacia y corregir 
los errores. Se produce una ruptura en el desempeño de las tareas, en el progreso del 
aprendizaje, en la motivación. A menudo, constatamos el fracaso cuando ya es difícil 
subsanar los errores y solo queda lamentarlos. 


He visto tu trabajo y compruebo que 
no has puesto índice, icómo no pones 
más atención en lo que haces! 


¿Cómo me sienta que después de un gran esfuerzo me señalen tan solo un pequeño fallo? 


Frío, frío, frío: «lo estás haciendo fatal» 


Mi hijo o mi alumno me enseña un trabajo en el que ha estado inmerso 
durante dos semanas, consultando fuentes, buscando figuras para ilustrarlo, 
comentando con compañeros, recogiendo materiales del campo y del río. Lo 
recojo y le digo: «vaya, te has olvidado de poner el índice, ¡qué despiste!, 
¡Cuántas veces te habré dicho que pongas más atención en las cosas que 
haces!». Es verdad que no ha puesto índice, pero ¿no importa nada todo lo 
demás, los muchos puntos fuertes mostrados, el tiempo invertido, las 
habilidades desplegadas, el cuidado puesto en la búsqueda de materiales, la 
madurez con que ha discutido el trabajo con otros compañeros, y tantos otros 
pasos acertados que yo he dejado en el olvido? Es como si le dijera: «frío, 
frío, ¡qué mal haces la cosas, no pones índice a tus trabajos!». 

Acabas de dar una charla que has estado preparando durante varias 
semanas. El tema está muy bien estructurado, la presentación tiene 
ilustraciones ingeniosas, las metáforas incluidas han hecho muy amena la 
exposición, has respondido de manera atinada a las preguntas del público. Al 
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final de la charla, me acerco y lo único que te digo es: «te has pasado de 
tiempo, ¿cómo no lo has controlado un poco mejor?». Es verdad que te has 
pasado de tiempo, pero ¿no importa nada todo lo demás? Es como si te 
dijera: «frío, frío, ¡qué mal controlas el tiempo de tus charlas!». 

Llevas mucho tiempo recopilando abundante información de los recursos 
sociales y educativos que resulta enormemente útil para los profesionales del 
centro en su atención a los usuarios de los servicios. Está desordenada y 
resulta de difícil consulta. Me acerco y te digo: «tal como está desordenada 
la información, no hay quien se aclare con ella». Es verdad que está 
desordenada, pero ¿no importa nada el ingente trabajo realizado? Es como si 
te dijera: «frío, frío, ¡que desordenado eres en tu trabajo!». 

Realizas con los alumnos con discapacidad actividades que los mantienen 
muy motivados, pero no las adaptas bien a las necesidades específicas de 
cada uno. Te digo: «veo que no adaptas las actividades a las necesidades de 
los alumnos porque no te coordinas bien con los tutores». Es verdad que no 
las adaptas bien, pero ¿no importa nada todo lo demás? Es como si te dijera: 
«frío, frío, no adaptas bien las actividades». 


Desde nuestra infancia, hemos sido advertidos infinidad de veces en la escuela, en 
la familia y en el trabajo de todo aquello que hacíamos mal, más que de aquello que 
hacíamos bien, con la intención de que nos corrigiéramos. Acostumbrados a recibir 
sobre todo información negativa, solemos pensar que «si no me dicen nada, es que lo 
estoy haciendo bien». Una de las razones por las cuales señalamos sobre todo los 
defectos es que pensamos que el otro conoce muy bien sus virtudes, pero no los 
defectos que señalamos. 


No me Y tú a mí 
comprendes || tampoco 
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¿Cuánto les ayuda esto a comprenderse? 


Pero si la información que te comunico reiteradamente es «frío, frío», si 
represento aquellas estampas de «pillar en renuncio» o «no das una en el clavo», si 
remarco el hecho de que no me escuches, pero paso por alto las veces en que sí me 
escuchas, será muy difícil que crezca la confianza mutua, y es muy probable que nos 
cubra a ambos la sombra del desaliento y la tentación de abandonar el «juego» de la 
convivencia diciendo: «contigo es imposible». Como en el juego de la gallina ciega, 
sabrás que vas descaminado, al menos en mi opinión, pero no sabrás hacia dónde 
dirigirte, cómo encontrarme mejor. 


Cuando estamos intentando cambiar nuestra vida en común, es 
comprensible que nos resulten molestos los comportamientos que se resisten 
a Cambiar, las viejas costumbres, y tal vez invertimos mucho tiempo para 
tratar de evitarlos, hablamos de ello, nos hacemos ver que así no podemos 
seguir, nos lamentamos. «No me comprendes», te digo, y tú me dices «y tú a 
mí tampoco». Al mismo tiempo, observo que los reproches, el pillarte en 
renuncio para advertirte que «lo estamos haciendo fatal», todo eso enrarece 
el ambiente y constato que las cosas no solo no mejoran, sino que van a peor, 
y por añadidura, nos vemos metidos en discusiones permanentes que nos 
hacen ver hasta la saciedad lo mal que estamos. 


¿Se aprende de los errores? 


Decimos «se aprende de los errores», y es cierto, y por eso los queremos señalar. 
Pero, ¿qué ocurriría si el cohete en vuelo recibiera solo y abundante información de 
los desvíos o «errores» de su trayectoria y la recibiera a menudo, y no recibiera, o la 
recibiera escasa, información preferente y continua que le permite confirmar que 
lleva la trayectoria acertada? ¿No «aprende» mejor y llega mejor y más rápidamente 
al destino si lo que recibe preferentemente es información continua de los aciertos, de 
la «trayectoria acertada»? ¿Qué ocurriría si al bebé que está aprendiendo a andar con 
titubeos le señaláramos preferentemente las caídas y le dijéramos «lo estás haciendo 
fatal», en lugar de alentarle con entusiasmo y comunicarle con los brazos abiertos que 
sus intentos están siendo acertados? ¿Cómo podría yo ayudar a mejorar la capacidad 
de mi hijo o de mi alumno para hacer trabajos si todo lo que señalo es que no ha 
puesto índice? 


De «no das una en el clavo» a «has dado en el clavo» 


Pero, si oriento «mis antenas» a los esfuerzos que haces para que las cosas 
marchen bien y te comunico «caliente», aun cuando la aproximación y el acierto 
hayan sido pequeños, si considero que ya es un acierto el haber tomado la iniciativa, 
el haberlo intentado y el haber hecho el esfuerzo, el haberte levantado después de la 
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caída, esa información sonará más cálida, sentirás una mayor satisfacción, aumentará 
tu motivación, y será mucho más valiosa para impulsarte a perseverar en el camino 
emprendido. Paso, pues, de la estampa «no das una en el clavo» a la de «has dado en 
el clavo». Seguramente ninguna de las dos afirmaciones tiene valor absoluto, ni 
tampoco bastará que a mi hijo o alumno le diga «estupendo» sin mayores precisiones 
en lugar de «no has puesto índice». Pero si esperáramos a que un niño hablara 
correctamente ya desde los primeros intentos para poderle decir «bien», nunca 
aprendería a hablar. Por otra parte, hasta los itinerarios más largos comienzan siempre 
por un primer paso. 


¡Has dado en el clavo! 


Perspicacia para detectar logros y validar 


El feedback es el reverso de la estampa de «mirar por encima del hombro» y de 
«dar lecciones», pues no trato de impresionar con una supuesta capacidad de 
«perspicaz observador», capaz de escudriñar hasta los más mínimos fallos. Al 
contrario, practico la capacidad de validar, no solo porque escudriño los logros, 
incluso de pequeño detalle, que has cosechado, sino también porque pongo el foco de 
mi atención en ti, que los has hecho posible, y en tu valor personal, no en mí. 
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Hasta los itinerarios más largos comienzan siempre por un primer paso 


El prestigio de algunos directivos se basa en «pillar en renuncio» y en su 
perspicacia para desvelar fallos, incluso de pequeño detalle: «¿cómo se te ha podido 
pasar ese detalle?». El de otros se basa en su perspicacia para desvelar logros, incluso 
de pequeño detalle: «me llama la atención que hayas reparado en este detalle, lo has 
sabido captar muy bien, y no era fácil». 


Pilotar el aprendizaje y la vida 


Con mi feedback, puedes ir ajustando y mejorando tus acciones y pilotando el 
proceso de aprendizaje. Aprendes a partir de lo que tú mismo haces, de las 
innovaciones que te has atrevido a introducir, de los esfuerzos realizados y de los 
éxitos que vas logrando, aclaras las dudas acerca de tu desempeño y corroboras el 
valor de lo que vas haciendo. 


Con el feedback, pilotamos la «nave» del aprendizaje y de la vida 
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Se llega antes a la meta 


En la medida en que la información «caliente» subraya los comportamientos que 
están en la dirección deseada más que aquellos que van en la dirección opuesta, se 
reducen los esfuerzos y el tiempo requerido para el aprendizaje. También en el juego 
de la gallina ciega se llega antes a la meta cuando abunda la información «templado» 
y «caliente». 


Una fuente de conocimiento, de entrenamiento y motivación 


El feedback te permite conocer cómo eres percibido por mí, qué impresión me 
causas, cómo me está afectando tu conducta, qué aspectos de tu comportamiento 
destaco de manera selectiva, cómo coincido tal vez con otras personas en señalar un 
mismo aspecto en el que no habías reparado, todo lo cual te permite comprenderte y 
«pilotar» mejor. Te puede ayudar a hacerte una perspectiva más completa de ti 
mismo, porque tú puedes desconocer cosas de ti mismo que se te pasaban 
desapercibidas. 


3) Pues no las 
tengas, ha 
servido, y mucho 


Ha sido muy 
importante lo 
que has hecho 


Tenía dudas de 
que fuera a 
servir para algo 


Un «taller» de entrenamiento y de motivación 


Cuando te comunico feedback, me convierto en una especie de entrenador 
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personal o tutor que hace énfasis en la información positiva de tus puntos fuertes o 
fortalezas, los valida y orienta hacia ellos también tu atención. Contribuye a 
aumentar tu motivación, porque observar los logros es más alentador que la 
autobservación de los fracasos. Convierte, pues, el diálogo de los encuentros íntimos, 
escolares, laborales, en una especie de «taller» de entrenamiento, de motivación, de 
aprendizaje y de mejora continua. 


Sugerencias prácticas para COMUNICAR FEEDBACK 
1. Lo preparo. 


=> Analizo y documento la situación. Si tengo responsabilidades directivas o 
docentes y quiero evaluar tu desempeño, he de argumentar bien mi feedback 
para que sea fiable y creíble, basándome en hechos objetivos y no en 
suposiciones o primeras impresiones. 

=> Identifico tus puntos fuertes, los resultados y progresos alcanzados: el 
esfuerzo en la elaboración del trabajo escolar, el contenido y estructura de tu 
Charla, el valor de la información que has recopilado, la motivación que crean 
las actividades que organizas, todo aquello que está funcionando bien en 
nuestro nosotros y que conviene seguir haciendo. 

=> Identifico el desajuste o desfase entre los objetivos y el rendimiento que se 
está obteniendo, y los motivos del desfase: ¿han faltado los recursos 
necesarios, ha sido insuficiente la capacitación que se te ha dado, ha sido 
insuficiente la información proporcionada, desconoces los criterios con los 
que se evalúa tu desempeño y el progreso en el aprendizaje? 

>  Identifico también los reajustes que, en mi opinión, convendría hacer para 
progresar y mejorar. 

© Me aseguro de que va a ser útil para el cambio y lo centro, por eso, en 
aspectos que pueden ser cambiados: puedes poner índice a tu trabajo, 
controlar el tiempo de tu charla, coordinarte con los tutores. Si hago 
observaciones sobre lo que no se puede modificar, te estaré generando 
frustración. 


2. Te pido permiso para darlo, tomando en consideración tu disposición a 
recibirlo y asegurando tu permeabilidad. Subrayo el interés que el feedback encierra 
para tu progreso personal, escolar y profesional y te consulto si es el momento 
oportuno para hacerlo o si es preferible posponerlo. 

3. Ha de ser oportuno en cuanto al momento y a la situación. Sobre todo cuando lo 
comunico en las fases iniciales de un proceso de aprendizaje escolar o profesional, lo 
he de hacer lenta y pacientemente. Si el feedback que te comunico conlleva desvelar 
información delicada acerca de algún comportamiento tuyo o de algún error 
importante, es comprensible que no desees recibirlo delante de otras personas. 

4. Personalizado, haciendo visibles los factores personales que han hecho posibles 
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los pasos acertados y centrando el foco en tu beneficio, en tu aprendizaje y en tu 
progreso, de manera que sea auténtica la expresión tan común de «te lo digo por tu 
bien». 

5. Sensible al impacto emocional. Cuando el feedback te produce una experiencia 
agradable, es más probable que aumente su eficacia sobre tu comportamiento y tu 
motivación para el cambio. Te resistirás a él y te pondrás a la defensiva o tratarás de 
desquitarte si yo no soy para ti digno de confianza o consideras que no tengo 
conocimientos suficientes de las conductas y tareas que evalúo, si no lo ves justo ni 
ajustado a la realidad, si crees que existen favoritismos que te perjudican, si crees que 
no te sirve de ayuda para tu progreso personal o profesional o lo vives como un 
ataque personal, una desautorización de toda tu persona. Si te sientes desacreditado, 
además de hacerte impermeable, querrás recuperar tu crédito personal, no 
preguntarás, incluso mentirás en la información que me des. 

6. Comienzo señalando los puntos fuertes del comportamiento y el grado de ajuste 
de la tarea y del desempeño, en relación con las metas, estándares y criterios 
establecidos. Comunico una información: 


=> Descriptiva, no juicios de valor o interpretaciones sobre la personalidad o 
sobre supuestos rasgos de carácter, ni interpretaciones sobre supuestas 
«causas» de tu comportamiento. 

=> Concreta y específica más que general, ilustrada en lo posible con detalles y 
ejemplos. 

=> Formulada en términos positivos, es decir, referida a comportamientos 
realizados y observados, no a comportamientos que se tendrían que haber 
realizado y no se han realizado. Desvelo los aspectos positivos que hay 
incluso en lo que, a mi juicio, no se ha hecho bien. 


«Me he leído tu trabajo y son muchas cosas las que me gustaría destacar 
de él: te he visto metido de lleno, has consultado incluso dos enciclopedias 
en la biblioteca, he oído los debates que tuviste con los compañeros que 
vinieron a casa...». «He estado escuchando con interés tu charla, me ha 
llamado mucho la atención el uso que haces de los recursos didácticos, de las 
metáforas, creo que ayuda mucho a la comprensión del tema, además...». 
«He estado viendo la enorme cantidad de información que has recopilado 
sobre los recursos sociales y educativos, te habrá supuesto un trabajo 
ingente, en mi opinión es una información valiosísima para los profesionales 
del centro...». «¡Qué motivadoras son las actividades que realizas con los 
alumnos, los he visto entusiasmados!». 
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Me he leído tu trabajo y son muchas 
las cosas que me gustaría destacar: te 
he visto metido de lleno, has 
consultado, has debatido...Creo que 
mejoraría si incluyes un índice y llevas 
a un anexo los materiales recogidos. 


¿Cómo me sienta que me señalen los detalles y el valor del trabajo realizado? 


«Me gustaría destacar sobre todo el hecho de que se haya logrado el 
estándar que nos habíamos fijado», «deseo felicitarle ante todo porque se ha 
concluido en el plazo de una semana, incluso menor que el que nos habíamos 
fijado», «estoy totalmente de acuerdo con el método que has seguido para 
plantear la reunión, en concreto creo que ha sido muy efectivo el ejercicio de 
creatividad que has planteado». Si has llegado tarde a una cita que teníamos, 
antes de mostrarte mi disgusto y señalar el incidente, comienzo por subrayar 
el aspecto positivo que supone «haber llegado a la cita». Si en los encuentros 
eróticos quiero que me acaricies más suavemente y no con brusquedad, antes 
de decirte lo que haces mal o de decirle «qué patán eres», puedo comenzar 
por comentar el interés que pones y decirte qué, cuándo y cómo lo haces 
como a mí me gusta, y decirte después cómo podrías mejorarlo todavía. 


7. Sugiero cambios y mejoras para progresar. 


> Los formulo con mensajes yo, asumiendo la responsabilidad de mi 
perspectiva («en mi opinión»,» desde mi punto de vista») y su valor relativo 
(«así veo yo las cosas»), y reconociendo que podría no estar suficientemente 
fundamentada, que podrían existir feedback diferentes del que yo te doy. 

=> Con frases en términos específicos y positivos, es decir, referidas a acciones 
que conviene realizar, no a acciones que se han hecho mal o que hay que 
evitar. 
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EN LUGAR DE DECIR OPTO POR DECIR 


«No grites tanto», «no lo hagas tan deprisa», «Habla más bajo», «me gustaría que lo hicieras más 
«no seas tan brusco». despacio», «hazlo más suave». 


«El trabajo se leería mejor si pones un índice, además creo que el 
estupendo material que has recogido se podría poner en un anexo...». «Toda 
la ingente información sobre los recursos sería de más fácil consulta si la 
pudieras ordenar tal vez por ámbitos temáticos, o tal vez por orden 
alfabético». «El hecho de que te coordines con los tutores de los alumnos te 
va a permitir adaptar las actividades, ya de suyo tan motivadoras, a las 
necesidades específicas de cada uno». «En mi opinión, tu eficacia sería 
mayor todavía si...». «Considero que el curso de formación que te propongo 
hacer te va a ser de gran ayuda para realizar tus funciones con mayor 
seguridad». «Para que las entrevistas que realizas para detectar necesidades 
formativas sean más efectivas, me parece importante que avises a los 
interesados de la fecha de la entrevista con suficiente antelación». 


Toda esta información es no solo 
ingente, sino exhaustiva, de enorme 
utilidad para todos los profesionales... 
En mi opinión, sería más útil todavía si 
conseguimos ordenarla... 


Sugerir cambios y mejoras 


=> Lo oriento hacia acciones que se han de realizar en el momento presente o en 
el inmediato futuro, no a acciones que tenían que haberse realizado en el 
pasado. En lugar de centrarme en lo que no se ha hecho o se ha hecho mal 
hasta ahora, centro el foco en lo que conviene hacer a partir de ahora. En 
lugar de un categórico y cerrado no se ha hecho, formulo un abierto aún no 
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se ha hecho, dando a entender que se va a hacer. 


EN LUGAR DE DECIR OPTO POR DECIR 
«Si hubieras actuado mejor durante «Es muy importante que veamos lo que podemos hacer de 
todos estos años...». ahora en adelante». 
«Veo que no está ordenada la «Veo que aún no has podido organizar la información». 
información». «Veo que aún no te has coordinado con los tutores, ¿tienes 
«No te has coordinado con los tutores». previsto cuándo hacerlo?». 


En las reuniones de equipo, «echas un jarro de agua fría» sobre las 
propuestas que los demás hacen para tratar de resolver un problema o para 
introducir innovaciones diciendo: «eso que propones es inviable, te lo 
advierto, así nos estrellamos». Deseo sugerirte cambios que podrían hacer 
más eficaces tus intervenciones y más confortable el clima del equipo. 
Podría decirte: «hace tiempo que tendrías que haberte dado cuenta de que tus 
intervenciones resultan molestas para los demás». Pero puedo decirte: «estoy 
seguro de que tus advertencias no las haces a la ligera y de que las haces con 
el ánimo de llamar la atención sobre aspectos que a menudo se pasan por alto 
y que pueden hacer fracasar el proyecto, estamos ante un problema difícil y 
nos conviene que alguien nos recuerde los riesgos posibles para no actuar a 
la ligera o con un optimismo ingenuo. Precisamente por eso tengo la 
impresión de que tus advertencias serían mucho más provechosas si a partir 
de ahora nos aportas además tu punto de vista acerca de lo que se puede 
hacer, de cómo podemos en concreto minimizar los riesgos y hacer frente a 
los obstáculos que señalas, ¿qué te parece?». 


© Para introducir las indicaciones de cambio, es preferible un «y», un 
«además» o un «¿qué parece si...?», en lugar de un «pero», para no desvirtuar 
el valor de la información sobre los aspectos positivos que te he señalado. 


Estamos tratando de buscar soluciones para un problema que tenemos 
entre manos y tú insistentemente juzgas todas las alternativas que sugiero. Te 
digo: «me agrada el hecho de que hayas expuesto con absoluta franqueza lo 
que pretendes y que me hayas invitado expresamente a que yo exponga 
también mis objetivos e intereses y mis alternativas, lo que nos permite a los 
dos conocer nuestros respectivos puntos de vista». En lugar de decirte 
después «pero no haces más que poner pegas a mis alternativas antes de 
poder analizarlas», te digo: «y además, me sentiría mejor y más motivado a 
proseguir si cuando estamos diciendo las alternativas que se nos ocurren las 
apuntáramos sin más, sin juzgarlas ni argumentarlas; creo que una vez que 
tengamos un montón de posibles alternativas podremos pasar a juzgarlas y 
valorarlas, ¿qué te parece?». 


8. Lo más inmediato posible. Es más eficaz si te lo doy lo más cercano posible a lo 
que acabas de hacer o de decir. Puede no ser efectivo si te lo comunico 
excesivamente demorado en el tiempo, sobre todo si se trata de una tarea o de un 
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proceso de aprendizaje que tienen un curso continuo. En un proceso de aprendizaje 
escolar o profesional, es importante comunicar la información sobre los progresos 
tanto más pronto cuanto más difícil esté resultando el proceso y cuanto más se 
demoren los resultados definitivos. Cuando el desempeño está siendo arduo y sobre 
todo cuando el proceso de aprendizaje se prevé largo, será muy útil el feedback sobre 
los pasos pequeños. 

9. Me comprometo con los cambios pedidos. Además de aportar opciones de 
cambio, me comprometo yo mismo también con los cambios sugeridos: «¿qué crees 
que puedo hacer yo para que sean factibles los cambios que sugiero?», «te puedo 
ayudar a organizar la información», «puedo organizar las reuniones con los tutores 
para coordinar las actividades». 

10. Pido y escucho tu opinión sobre el feedback que te acabo de comunicar, sobre 
el impacto emocional que te ha producido, lo que te ha podido aportar, tu grado de 
acuerdo o de desacuerdo y tu disposición a aceptar o no la información que te he dado 
o algunos aspectos de la misma: «esto es lo que yo opino, ¿qué te parece a ti?». 
Puedes tener una perspectiva diferente y puedes opinar que tu comportamiento y tu 
desempeño son ajustados y no necesitan el reajuste que yo te sugiero. 


CONVERTIR PROTESTAS EN PROPUESTAS Y EXIGENCIAS EN 
PETICIONES 


Ella (gritando al teléfono): Habíamos quedado y te vas por ahí a pasártelo 
bien, ni das señales de vida, ni me coges el teléfono, me estoy hartando de tu 
desconsideración, ¿sabes? 

El: ¿Puedes dejar de gritar? ¿Sabes que me estoy hartando de tus 
continuas lamentaciones? 


Querríamos que los demás cambiaran conductas que ocasionan desencuentros, sea 
que den señales de vida o que dejen de gritar. Para lograrlo, recurrimos a veces a 
echarlo en cara y al reproche: «nunca se te ve un detalle», «no me dedicas tiempo, 
solo piensas en el trabajo», «ni me coges el teléfono». ¿No se hace así el cambio más 
difícil todavía? Otras veces, ni siquiera lo reprochamos, nos callamos y nos limitamos 
a lamentar: «tendría que saber lo que necesito, no es normal tener que andar 
pidiendo», O «para qué pedirlo si sé que no me lo va a dar». Son monólogos que nos 
producen malhumor, resentimiento y desánimo. ¿Por qué no proponer y pedir en 
lugar de quejarme, echar en cara, reprochar, «pillar en renuncio», acusar o exigir? 


La espiral de los reproches, ataques y contraataques 
Jorge: ¡Ya está bien!, ¡Vaya horas! 
María: ¡Ya estamos otra vez! Lo siento pero no vengo de humor para 


discutir. 
Jorge: ¿Que no vienes de humor? Pues mira cómo estará el mío. Al 
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menos podías ser algo más considerada. ¿Tú crees que las cosas se hacen 
solas? (elevando el volumen de voz). 

María: ¡Oye, no tolero que me des voces! Estoy ya hasta las narices de 
tener que soportarte cuando una se descuida un poco. ¡Desde luego, cómo te 
pareces a tu madre! 

Jorge: Mira, a mi familia no la metas en esto. El que tú seas una egoísta 
no es culpa de mi familia. 

María: Lo que tu has hecho hoy lo hago yo cientos de veces y no me 
quejo (se marcha dando un portazo). 


Si yo te reprocho con enojo que no tengas conmigo un detalle, es probable que, 
por reciprocidad, tú me reproches con enojo lo mismo. Si yo pongo «peros» a lo que 
haces, es probable que tú pongas «peros» a lo que hago. Los reproches llaman a más 
reproches, el ataque provoca el contraataque. Uno reprocha y el otro esquiva el 
reproche desoyéndolo o haciendo comentarios despectivos, lo cual aumenta la 
intensidad del reproche. Y ahí se inicia una espiral que adopta a veces la forma de 
preguntas de reproche: «¿por qué no puedes hacer por una vez lo que sabes que me 
gusta?, ¿por qué no tienes nunca un detalle?». Y como respuesta: «¿y por qué no 
haces tú lo que a mí me gusta, eh? 


¿Por qué no 
tienes tú nunca 


¿Por qué no 
tienes tú nunca 


un detalle? un detalle? 


Parte de la ineficacia de los reproches deriva de que echan en cara un pasado que 
ya no se puede modificar y tratan de buscar culpables en lugar de buscar soluciones. 
Por otra parte, las expresiones de enojo y de victimismo provocan a menudo que los 
demás nos subestimen y digan displicentes: «deja que se desahogue». Si quiero 
«pagar con la misma moneda» e inflijo el mismo malestar que me has infligido 
diciendo «entérate en propia carne del daño que me estás haciendo», la escalada se 
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nos puede ir de las manos, tendremos que estar vigilantes para evitar que nos vuelvan 
a dañar por revancha, se levantan barreras de protección, la brecha entre los dos se 
agranda. Si te quiero pillar, te me vas a escurrir. Si te culpo e invalido, se puede 
producir el sabotaje y la resistencia pasiva, por ejemplo la negativa a las relaciones 
sexuales o la negativa a la cooperación con la que se encontraba a menudo la gerente 
Elena. 


¿Prefiero exigir o pedir?, ¿prefieres exigencias o peticiones? 


Si puedo comunicar directamente lo que anhelo y necesito, ¿por qué enzarzarme 
con las indirectas, las quejas y los reproches?, ¿por qué ocultarme en el 
resentimiento?, ¿por qué esperar a que lo adivinen? Si puedo lograr lo que deseo y 
necesito con propuestas y peticiones, ¿por qué exponerme a no lograrlo casi con toda 
seguridad a base de reproches y exigencias, a base de hacer valer mi poder y mi 
autoridad de padre, de maestro o de jefe, o a base de amenazar con el castigo en caso 
de negativa?, ¿por qué culpar a los otros de no lograrlo? ¿Prefiero que me des algo 
porque te exijo que me lo des y me lo «tienes que dar», o prefiero que me lo des 
porque respondes a una petición que te hago y eliges dármelo? ¿Estás más 
predispuesto a dar ante una exigencia o ante un anhelo, una propuesta, una petición? 


Sugerencias prácticas para PEDIR CAMBIOS DE CONDUCTA 


1. Pido permiso: «quiero pedirte algo, ¿me puedes atender un momento?». 

2. Reformulo las quejas y los reproches no como una exigencia o un «tienes que», 
sino como un deseo que te comunico directa y asertivamente con mensajes yo y 
pidiéndote un comportamiento específico: «deseo que tú...», «me gustaría 
que...». En lugar del «no quiero...», opto por un «sino más bien...», con la 
petición de lo que quiero. Al hacerlo, te estoy pidiendo además que asumas 
responsabilidades, no te eximo ni las asumo yo por ti, porque cuantas más 
asumo yo, menos asumes tú, por más que después te lo reproche. 


EN LUGAR DE DECIR OPTO POR DECIR 


«No das señales de vida». «Si no vas a poder venir o no te apetece, 
hazme al menos una llamada». 


«¡Ya está bien, vaya horas de llegar!». «Me gustaría que cumplieras los acuerdos de 
la hora de llegada». 

«También tú te retrasas otras veces». «Siento haberme retrasado y te ruego me 
disculpes». 


«No quiero llegar a casa cansada y encontrarme todo por «Sino que me gustaría encontrar vuestras 
hacer, no os lo voy a consentir». cosas recogidas». 


«No quiero que te retrases con el informe». «Sino que lo entregues en la fecha acordada». 
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UY 


. Si procede, te formulo las peticiones por escrito en vez de hacerlo discutiendo. 

4. Confirmo que comprendiste bien lo que te pedí: «¿qué piensas y qué sientes 
sobre lo que te acabo de pedir, te parece factible?», «no sé si he sabido decirte 
lo que deseo, ¿cómo lo ves?». 

5. Agradezco la escucha de la petición: «te agradezco que hayamos podido hablar 
de esto». 

6. Agradezco que hayas cumplido lo que te he pedido: «no sabes cuánto me 
descansa ver que has recogido tus cosas», «te agradezco que hayas llegado a 
tiempo, así podré preparar lo de mañana», «te agradezco que me hayas llamado 
diciendo que no podías venir». 

7. Afronto tus resistencias al cambio. 


© Si alas peticiones me respondes con burlas, sonrisas o reproches del tipo 
«me estás pidiendo que yo me implique cuando tú no lo haces, tiene 
gracia la cosa», podría responder: «no me parece que las bromas nos 
ayuden a resolver el problema». 

© Si aludes al pasado y me dices «pues hasta ahora te parecía bien y no 
decías nada», podría responder: «es verdad, hasta ahora era así, pero a 
partir de ahora quiero que cambien las cosas». 

© Si respondes a mi petición con un ataque diciendo «¿quién eres tú para 
pedirme nada?», podría responder: «creo que el pasado no lo podemos 
modificar, si hay algo que tú me quieras pedir ahora, lo voy a escuchar, 
en todo caso, te reitero la petición que te acabo de hacer». 

© Si introduces asuntos que desvían la atención o desvían la conversación 
hacia mis sentimientos y me dices «¿qué te pasa ahora?, muy delicado te 
pones cuando te interesa», retomo el tema del que estábamos hablando y 
puedo decir: «preferiría que nos centráramos ahora en lo que te acabo de 
comentar». Reivindico la legitimidad de mis sentimientos y deseos y te 
digo: «me importa mucho lo que te estoy pidiendo, eso es lo que siento». 


NADIE ES PERFECTO: CRITICAR ES DAR CRITERIOS PARA CAMBIAR 


Ella a él: Me acabo de enterar de que has estado comentando por ahí 
aspectos de nuestra vida privada, me he sentido fatal, estoy muy disgustada 
porque veo que perdemos nuestra vida privada y que estoy en boca de todos 
con comentarios ofensivos. Te ruego por lo que más quieras que no lo 
vuelvas a hacer y que seamos los dos de común acuerdo los que digamos o 
no a los amigos o a la familia lo que se refiere a nuestra vida. 

Él: De acuerdo, no volverá a ocurrir. 


En principio, hacer una crítica puede parecer fácil, pues siempre puedo, si me 
empeño, encontrar en los demás algún fallo, algún error, algún comportamiento que 
me perjudica, que me ofende, que incluso me daña, porque nadie es perfecto: vas 
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hablando por ahí de nuestra vida privada, me interrumpes por sistema mientras estoy 
hablando, difundes rumores que enrarecen el clima del equipo, te hablo y me 
respondes con el silencio y con gestos hostiles, te pregunto qué te pasa y te limitas a 
encogerte de hombros y desviar la mirada, llegas tarde a las citas que tenemos, no 
cooperas en las tareas que tememos en común, y tantos y tantos otros 
comportamientos tuyos que quiero que cambien. Pero la crítica puede hacerme pasar 
también un mal trago, sobre todo cuando quien la recibe no la acepta y cuando he de 
hacer frente a menudo a las resistencias, conflictos y «tormentas» que mi crítica 
puede desencadenar. Una forma de evitar el mal trago es hacer la vista gorda ante el 
comportamiento ofensivo o perturbador, evitar hacer la crítica o postergarla. Es una 
evitación que se acompaña a menudo de monólogos que la justifican. 


«Si le hago una crítica, se va a poner furioso», se decía Isabel ante 
algunos comportamientos ofensivos de su pareja, y postergaba la crítica. 
«Llego a casa agotada, si me pongo a criticar a mis hijos por cómo dejan 
todo tirado por el salón, me amargo la noche, mejor me callo», se decía 
Concha. «Es un mal trago», «mejor no intentarlo de nuevo», «quien le dice a 
este nada», «va a pensar que no le aprecio si le hago la crítica», «si le critico 
va a reaccionar mal, pero si no le critico va a pensar que estoy conforme con 
lo que está haciendo». 


El sentido de la crítica 


Pero no hacer la crítica puede empeorar las cosas, y hacerla, en cambio, puede ser 
una oportunidad para cooperar en el crecimiento y desarrollo personal, familiar, 
laboral. Depende de cómo la hagamos. 
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Estoy harto de vuestra 
actitud prepotente 


Hay formas de criticar que nos ponen a la defensiva 


Alberto se siente molesto porque considera que no se tienen en cuenta sus 
opiniones y criterios. No se le pide opinión e incluso no se le ha convocado a 
algunas de las reuniones del equipo. En una de esas reuniones, Alberto 
decide hacer una crítica al equipo y al jefe del departamento: «bueno, aquí 
están ocurriendo cosas que dicen muy poco de este departamento; muy 
bonitas palabras, como participación, pero de participación nada; llevo 
aguantando mucho tiempo y ha llegado el momento de decir cuatro cosas; es 
como si vosotros fuerais los únicos que tenéis criterios y algunos estamos 
aquí como convidados de piedra, obligados a oír y callar; también tenemos 
criterios, ¡también los tenemos!; estoy harto de vuestra actitud prepotente». 


Criticar no es atacar ni ofender 


Criticar no es atacar, humillar, acusar, «freír a críticas» o dejar a alguien «hecho 
polvo» como si le cayera un mazazo encima, no es ofender, censurar ni avergonzar; 
no tiene por qué ser crítica «negativa» y mucho menos «destructiva», aunque sea ese 
el tono que a menudo toma. Aun cuando su intención no fuera ofender, y lo hiciera 
con la sana intención de cambiar las cosas, ¿Cabe pensar que Alberto lo ha logrado 
haciéndola así? De hecho, el resto del equipo se sintió atacado y se defendió atacando 
a su vez a Alberto. 


Crítico con el comportamiento, respetuoso con la persona 
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Al hacer la crítica, soy crítico con el comportamiento que critico, pero respetuoso 
con la persona, cuyo prestigio dejo a salvo. Evito referencias a características de 
personalidad, como el «vuestra actitud prepotente» de Alberto, o a supuestas 
intenciones: «ya veo que lo que quieres es fastidiarme». Si te quiero pedir que me 
dejes terminar y no me interrumpas, ¿por qué decir «no seas maleducado y no 
interrumpas?» 


Nadie es perfecto 


Cuando hago una crítica, recuerdo que nadie es perfecto, y que es muy humano 
cometer errores. Por eso, no te miro por encima del hombro. De hecho, la 
probabilidad de que seas más permeable a ella es mayor cuando comparto errores 
que yo también he podido cometer: «a mí también me pasó». 


Criterios para cambiar y mejorar 


La esencia de la crítica constructiva es invitar con esperanza al cambio, ofrecer 
criterios para cambiar y mejorar nuestros encuentros. Con la crítica, Isabel podría 
haber puesto límites a los comportamientos ofensivos y humillantes de su pareja en 
los comienzos de la vida en común. Me aseguro de que la crítica se base en hechos 
contrastados y que critico algo que es factible cambiar y no rebasa tus capacidades. 
Me oriento con mis monólogos: «creo que lo que le voy a decir le va a ayudar y va a 
hacer más confortable nuestro encuentro», «me cuesta decírselo, pero se lo voy a 
decir, es mejor», «lo voy a hacer con respeto por su persona y sin herir sus 
sentimientos». Trato de que hagas tuyos los objetivos de la crítica: «si te digo esto, es 
porque sé que te incomoda a ti también que yo comente por ahí nuestra vida privada», 
«me gustaría que lo que te estoy diciendo no dañara nuestra relación, si te lo digo es 
precisamente para que no se dañe». 


Sugerencias prácticas PARA HACER UNA CRÍTICA: guía RE-D-E-S 
(REcapacitar-Describir-Expresar-Sugerir) 


1. Recapacito y preparo la crítica antes de echar las «redes» para capturar el 
compromiso con el cambio. 


=> Pido permiso para asegurarme tu permeabilidad y receptividad: «¿me puedes 
atender un momento?». 

> Preparo un lugar y un momento oportunos. 

=> Reconozco y valido tu esfuerzo y la importancia de lo que haces, que abarca 


mucho más que el aspecto concreto de mi crítica: «soy consciente de que no 
es fácil para ti coordinar reuniones en las que cada uno queremos hacer valer 
nuestros criterios y valoro mucho tu interés de que el equipo funcione bien», 
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«no me cabe duda de que te importa nuestra vida privada tanto como a mí», 
«tal vez pienses que tu trabajo no es importante, pero lo es y mucho, por eso 
te quiero pedir un cambio». 
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=> Me hago cargo con empatía del impacto emocional que te puede ocasionar 
mi crítica: «sé que no es fácil escuchar lo que te digo, pero tampoco quiero 
dejar de decírtelo», «me doy cuenta de que hablar alto es un hábito no fácil 
de cambiar». Me ayudo con mis monólogos: «si yo fuera él/ella, ¿cómo me 
sentiría si me hicieran la crítica que le estoy haciendo, me sentiría enojado, 
resentido, Hhundido?, ¿puedo matizar mi crítica para evitarle estos 
sentimientos?», ¿cómo me sentiría si me la hicieran en este momento y en 
esta situación (delante de otras personas, nada más llegar a casa...)?». 


2. Describo de manera concreta el objeto de la crítica, evitando expresiones 
inespecíficas tales como «dedicas el tiempo a cosas sin importancia, céntrate en lo 
importante» O «eres muy terco», los «siempre» o «nunca» y las estampas de 
amenazas, acusaciones, sermoneo, «deberías» o descalificaciones tales como 
«parece que lo haces a propósito», «es como si fuerais vosotros los únicos que tenéis 
criterios». Si te digo sin más concreción «céntrate en lo importante», ¿comprenderás 
lo que te pido? Aseguro una concreta descripción si uso «cuando...», «observo 
que...», «el hecho de que...»: «cuando comentas aspectos de nuestra vida privada...». 

3. Expreso sentimientos con mensajes yo para que puedas hacerte cargo del 
malestar, el dolor, la decepción o el daño que tu comportamiento me puede estar 
causando: «me he sentido fatal, estoy muy disgustada», «me siento con pocas ganas 
de seguir hablando», «me duele que se desaproveche lo que yo podría aportar», «me 
duele cuando me hablas en ese tono». Expreso las consecuencias y el impacto 
negativo que me produce tu comportamiento. 


228 


«...porque veo que perdemos nuestra vida privada...», «cuando me hablas 
dando voces, y me cortas lo que estoy diciendo, me siento incómodo y se me 
van las ganas de seguir hablando y de escucharte, desconecto», «el hecho de 
que dejes tus cosas tiradas por la habitación y los zapatos y calcetines debajo 
de la cama, me resulta verdaderamente desagradable porque debo ocuparte 
yo después», «cuando nos reunimos para preparar los programas y no se abre 
la posibilidad de discutir los criterios de programación, me siento mal porque 
creo que se desaprovecha la aportación que todos podríamos hacer, y yo en 
particular». 


4. Sugiero o pido cambios. 


=> En términos positivos, como algo que pido que hagas, no que dejes de hacer. 
En lugar de «así no», es preferible «así mejor». 


¿Cuántas veces tengo que decirte Si lo coges así con las dos manos, 
que no cojas el vaso de leche tú lo podrás llevar estupendamente 
solo, que se te va a caer? y no se te caerá 


A la izquierda: Crítica negativa: así no. A la derecha: Sugerencias positivas de cambio: así mejor 


«Te ruego que nuestra vida privada quede entre nosotros, será mejor para 
los dos», «te ruego que bajes la voz cuando me hables y me dejes terminar 
cuando te estoy hablando, me sentiría más animada para seguir hablando, y 
tenemos mucho que decirnos», «te ruego que antes de salir de la habitación 
dejes recogidas tus cosas, la ropa sucia al cesto y los zapatos al mueble 
zapatero, me facilitarías mucho la tarea», «me gustaría que todos tuviéramos 
la oportunidad de aportar nuestros criterios, creo que esto nos enriquecerá a 
todos y nos animará a participar más, cosa que tú reclamas con razón». 


©» Te pido que te pongas en mi lugar para que puedas comprender el impacto de 


tu comportamiento. 
> No de manera negativa o con preguntas de reproche que no dan pistas para 
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cambiar y te ponen a la defensiva: «¿cuántas veces tengo que decirte que no 
cojas el vaso de leche tú solo?», «¿nunca vas a hacer nada bien?», «¿por qué 
no tienes en cuenta a los demás?». Con la crítica negativa, me hago aversivo 
y tratarás de evitarme; se te hace probablemente aversiva también la tarea que 
yo te critico y tratarás de evitarla, con lo que se anulan las oportunidades de 
mejora y puedes deducir que eres «incorregible»; se hace también aversivo el 
ambiente del nosotros. Cuando hago críticas negativas a mis hijos o alumnos, 
les transmito un modelo de conducta que probablemente aprenderán y 
practicarán con los demás. 

> Cuando critico a un niño, puede ser efectivo formular la petición de cambio 
como una apuesta o un desafío. En lugar de la pregunta de reproche «¿por 
qué no guardas tus cosas?» o de la amenaza «si no guardas tus cosas, no ves 
televisión,», puedo decir: «apuesto a que vas a guardar tus cosas». 

© Señalo las ventajas y consecuencias positivas del cambio, que serán más 
creíbles y convincentes que las bienintencionadas palabras «es por tu bien». 

=> Compruebo que has comprendido el sentido de la crítica y que no se presta a 
malentendidos o sobrentendidos: «no sé si te he sabido comunicar el cambio 
que pido, ¿cómo lo ves?». 

=> Me responsabilizo de la crítica y ofrezco colaboración para que el cambio 
sea una oportunidad para «lo tuyo» y «lo mío»: «si tú dejas bien recogidas las 
cosas, yo me encargo de todo lo demás», «tendré muy en cuenta vuestros 
criterios cuando os exponga los míos y trataré de ver los puntos de acuerdo», 
«voy a evitar cualquier comentario sobre nuestra vida privada sin antes 
hablarlo contigo». 

=>» Te agradezco la aceptación de la crítica y te expreso reconocimiento cuando 
el cambio se haya hecho realidad para que no caiga en saco roto: ¡cuánto te 
agradezco que hayas recogido las cosas!». 

© Es posible que me plantees objeciones. Me dices: «te interrumpo cuando veo 
que estás diciendo tonterías». Puedo decirte: «comprendo que si te parece una 
tontería, quieras interrumpir, pero te ruego que en todo caso me dejes 
terminar». Me dices: «los criterios tienen que estar bien fundamentados». 
Puedo decirte: «estoy de acuerdo, los míos están y quiero exponerlos». Me 
dices: «los comentarios sobre nuestra vida privada no los hago para 
fastidiarte». Puedo decirte: «no me cabe duda de lo que me dices, en todo 
caso te pido que no los hagas». 

© Si me respondes con un condescendiente «vale, vale» para salir del paso, te 
puedo decir: «quiero pensar que ese “vale” significa que vas a atender a lo 
que te he pedido». 


YO TAMPOCO SOY PERFECTO 


Aunque esté muy fundamentada, recibir una crítica puede ser una importante 
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fuente de estrés. Para la gerente Elena, no resultaba nada agradable que le señalaran 
lo que estaba haciendo mal, ella que no podía permitirse ni un error. En todo caso, 
una primera reacción a la crítica suele ser defendernos de ella. Pero, ¿puedo aceptarla 
«con la cabeza alta y los ojos abiertos», como dice Borges de las derrotas? 


El sentido de la aceptación de la crítica 


El afrontamiento de una crítica requiere enfrentarme de manera asertiva a mis 
propios errores, reconocerlos sin amurallarme a la defensiva y sin amilanarme, 
manteniendo mi dignidad y el respeto de mí mismo. Esté o no bien hecha, la crítica 
me puede aportar una información útil de la que puedo sacar provecho para mi 
mejora personal y profesional, y la mejora de los nosotros y los encuentros que 
comparto. Me abre además a una nueva perspectiva sobre mí mismo que me 
enriquece. Si son varias las personas las que coinciden en hacerme una misma crítica 
y, además, me la hacen a menudo, puede ser una información sumamente valiosa que 
puede expresar también el interés que tienen en que mejoren las cosas. 

Para valorar la utilidad de la crítica y en qué medida tengo que hacer un cambio, 
reflexionar al menos sobre mi propio comportamiento, o ignorar la crítica, puedo 
hacerme varias preguntas. 


¿Qué trascendencia tiene la crítica para mi vida, afecta a mis principios y 
valores, me habla de mi indumentaria o de aspectos triviales, o de cómo 
estoy desempeñando mi trabajo? ¿Está calificado quien la hace para 
juzgarme y darme criterios de cambio? ¿Me conoce suficientemente? ¿Qué 
intenciones le animan, ayudarme sinceramente, darme una lección y 
«mirarme por encima del hombro», impresionar a quienes presencian la 
crítica? ¿Está pasando por un momento difícil y estresante y despotrica con 
el primero que encuentra, pero no se refiere particularmente a mí? ¿Hay otras 
personas que coinciden en hacerme la misma crítica y además me critican de 
manera constante por lo mismo? ¿Cuánto esfuerzo me exige el cambio que 
me piden, podré con ello, valdrá la pena, tendrá ventajas, me compensará, 
compensará a nuestra relación? 


Sugerencias prácticas para AFRONTAR UNA CRÍTICA 


María: «Pedro, creo que no existe una verdadera delegación de tareas y 
responsabilidades; todo lo quieres controlar tú mismo, hay que consultártelo 
todo, se hacen cuellos de botella y eso nos desmotiva». 

Pedro: «María, estoy completamente de acuerdo con lo que dices. Creo 
que debería delegar más. Pienso también como tú que si esto se hiciera, 
mejoraría la motivación de cada uno de vosotros». 


1. En mis monólogos, actualizo mis derechos asertivos: «entre mis derechos está 
el de cometer errores, el de no ser perfecto», «me está criticando por lo que he 
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hecho, y voy a escuchar la crítica con atención, pero creo haber actuado de 
acuerdo con mis valores y objetivos», «puede serme útil lo que me dice», «que 
me critique una actuación mía no significa que yo sea un desastre». Me 
reconozco con autoempatía el impacto emocional que me produce la crítica: 
«después del esfuerzo que he hecho, me duele que me haga esta crítica y el 
tono en que me la hace», «reconozco que me pongo tenso cuando me critican, 
voy a relajarme y a respirar hondo». Evito monólogos que me predisponen 
negativamente: «mal empieza la cosa si empieza criticándome», «lo único que 
intenta es fastidiarme», «¡qué se habrá creído, habla como si nunca hubiera roto 
un plato!», «¡qué tonto soy, cómo he podido meter la pata!». 

. Escucho activamente lo que me dices, sin hacer juicios de intenciones tales 
como: «lo hace para ponerme en evidencia delante de los demás», «pretende 
humillarme». 

. Si viene al caso, parafraseo la crítica para verificar el sentido que tiene y 
tomarme tiempo si el impacto emocional de la crítica ha sido fuerte: «si no te 
he entendido mal, lo que a ti te molesta es que yo...». 

. Me muestro sensible a la dificultad que puedes estar viviendo cuando me haces 
la crítica: «imagino que para ti no es fácil atreverte a dar este paso y venir a 
decirme esto», «posiblemente si yo estuviera en tu lugar, tendría también 
razones para sentirme como tú te sientes», «bueno, no siempre es agradable 
comprobar que hemos metido la pata, pero quiero comprobarlo, así que dime lo 
que me ibas a decir». 

. Acepto abiertamente la crítica, si es justificada, y reconozco los hechos que me 
imputas. 


«Estoy completamente de acuerdo contigo, debería delegar más y lo voy 
a hacer»; «tienes toda la razón, he llegado tarde y entiendo que estés 
molesta»; «es verdad, las prisas hacen que no siempre escuchemos todas las 
aportaciones y criterios», dijo el jefe de departamento a Alberto; «lamento 
mucho que no le hayamos informado debidamente y haya tenido que venir 
usted personalmente»; «es verdad, no cuido lo que digo y puedo llegar a ser 
ofensivo, y lo he sido contigo, lo siento de verdad y te ruego que me 
disculpes». 


© No me pongo a la defensiva ni busco disculpas con «sí, pero...»: «sí, me 
equivoqué, pero me dijiste que lo hiciera así», «sí, pero no fue culpa 
mía»; no te reitero lo que me criticas: «no es eso lo que te dije, te lo voy a 
repetir»; no te culpo y te critico por tu crítica: «no me has entendido 
bien»; no doy la callada por respuesta encogiéndome de hombros; no te 
digo un «vale, vale» complaciente y «de boquilla», con golpecito en la 
espalda incluido, para que te calles, ni abandono el escenario del 
encuentro para escapar de la crítica; todo eso haría mayor todavía mi 
incapacidad para aceptar las críticas, me haría perder las oportunidades de 
mejora y haría mayor nuestro distanciamiento. 
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©» Acepto responsabilidades, pido disculpas por mis errores, y me muestro 
dispuesto a rectificar y reparar daños causados: «descuida, no volveré a 
hacer ese tipo de comentarios», «voy a tratar de hacerlo», dijo Pedro en 
respuesta a la crítica de María, y continuó: «me gustaría que a la próxima 
reunión trajeras una propuesta de qué tareas pueden ser objeto de 
delegación». 


6. Agradezco la comunicación de la crítica por lo que me aporta para mi cambio y 
mejora personal y profesional: «creo que es bueno que hayas hecho explícito tu 
malestar, yo te lo agradezco», dijo el jefe de departamento; «le agradezco que 
se haya molestado en venir personalmente a hacernos la reclamación», le dijo 
el funcionario al ciudadano que vino a reclamar; «en cualquier caso, te 
agradezco enormemente que lo hayas planteado», le dijo Pedro a María. 

7. Pido sugerencias y ayuda para el cambio: «¿tú qué harías en mi lugar?», «¿qué 
te gustaría que hiciera?», «¿cómo puedo mejorar?», «según tú, hay una manera 
mejor de hacer esto, ¿cuál es?», «¿puedo contar contigo?, me sentiré mejor si el 
esfuerzo que me pides es un esfuerzo compartido contigo». 

8. Inicio el proceso de cambio que he decidido hacer a partir de la crítica. 


Afrontar críticas inapropiadas e injustas 


1. Cuando la crítica es apropiada en su contenido, pero no en la forma, bien 
porque está hecha en un tono hiriente, en un lugar y en un momento 
inapropiados, o por otros motivos, puedo pedir a quien me critica demorarlo a 
un mejor momento y lugar, expresar mi malestar si fuera necesario y pedir 
cambios, todo ello después de mostrar señales de que escucho y me hago cargo 
de la crítica. 
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Juan, deseo pedirle que si volviera a 
ocurrir, nos lo comunique con respeto 
y sin necesidad de dar voces 


Cristina, responsable del Servicio de Atención al Paciente, escuchó con 
atención a Juan, un paciente que había venido a plantear un queja por los 
cambios habidos en la consulta de su médico de cabecera y por la larga 
espera que había tenido que soportar, pero que la había comunicado gritando 
y diciendo palabras ofensivas para el personal. Le dijo: «Juan, lamento 
mucho lo ocurrido, entiendo que tiene usted razones más que suficientes para 
sentirse enfadado, lo siento de veras; le agradezco que nos lo haya 
comunicado porque inmediatamente voy a averiguar qué ha podido ocurrir 
para que a usted no se le avisara de los cambios y para que esto no vuelva a 
ocurrir». Después de un «así lo espero» de Juan, Cristina prosiguió. «pero 
antes de que usted se vaya, permítame, Juan, una observación: cuando usted 
llegó bastante enfadado, y sé que tenía usted razones para su enfado, me 
sentí mal por las voces que usted dio y por sus comentarios acerca de las 
personas que trabajamos aquí, me sentí injustamente tratada porque no es 
cierto que todo funcione mal y que no nos importen los pacientes; Juan, 
deseo pedirle que si volviera a ocurrir algo así, y ¡ojalá no ocurra!, nos lo 
comunique como estamos haciéndolo ahora mismo usted y yo, con respeto y 
sin necesidad de dar voces». 


2. Cuando la crítica es improcedente en la forma y confusa en el contenido, como 
«tu comportamiento deja mucho que desear en estos últimos meses», «qué, 
estarás satisfecho ¿no?, después de haber hecho lo que has hecho», te pido 
precisiones con preguntas de clarificación para obtener más información o te 
pido ejemplos concretos acerca de lo que puedo estar haciendo mal y sin 
precipitarme a interpretar el significado de lo que me criticas. 


«Cuando me dices que estoy siendo irresponsable, no sé exactamente a 
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qué te estás refiriendo y para mí es importante saberlo, ¿me puedes precisar 
un poco más, ser más explícito?, «¿de qué manera podría haber actuado?», 
«¿me estás proponiendo que tendría que informar con más antelación?». Si 
me dices «resultas insoportable», puedo preguntar: «¿en qué sentido resulto 
insoportable?». Si me dices «te pasas el día enfrascado en tus aficiones», 
puedo decir: «no comprendo lo que me dices respecto a mis aficiones, ¿qué 
tiene de malo que me guste, qué inconveniente ves en ello?». Si me insistes y 
me dices «pero, ¿necesitas que te lo diga, es que no lo ves?», o ironizas 
diciendo «¡no, si no veo ninguno!», yo puedo decir: «francamente, yo no lo 
veo, pero si tú lo ves, me gustaría que me lo dijeras porque no quiero que 
mis aficiones y el tiempo que les dedico te causen a ti inconvenientes». 


3. Si me dicen «la solicitud no ha entrado en fecha y no la podemos aceptar», y la 
crítica es injustificada, muestro acuerdo parcial en lo que pueda llevar razón, 
expreso con mensajes yo mi malestar y aclaro y desmiento lo que no se ajusta a 
la realidad: «me sorprende oír esto, no sé lo que habrá ocurrido, pero yo he 
presentado la solicitud con suficiente antelación». Si es preciso, insisto: 
«entiendo que usted se atiene a unas normas, pero deseo insistirle que entregué 
la solicitud en tiempo y forma, le ruego que lo compruebe con la fecha de 
registro de entrada». 

4. Utilizo el acuerdo parcial cuando la crítica es ofensiva o incluye calificaciones 
negativas de mi conducta («duro», «malo», «incoherente») o de mi persona 
(«¿cómo has podido ser tan desconsiderado?»), reconociendo la parte de 
verdad que pudiera encerrar: «puede que tengas razón», «es posible que sea 
como dices». Comunico en su caso mis sentimientos: «me duele que me tildes 
de desconsiderado». 


© Si me dices «nunca cumples los plazos, eres un desconsiderado», podría 
decir: «admito que en este trimestre, en dos ocasiones, no he podido tener 
los informes a tiempo, pero no veo qué tiene que ver eso con mi forma de 
ser, al contrario, considero mucho a mis compañeros». 

© Si me dices «tu postura es dura y te vas a ganar muchos enemigos», 
podría decir: «es posible que mi posición sea dura a ojos de muchos y que 
me pueda granjear enemistades, pero es la posición que me parece más 
coherente con mis principios, y no obligo a nadie a compartirlos». 

> Cuando la crítica me culpabiliza y me dices «la culpa de lo que nos pasa 
es toda tuya», podría decir: «asumo mi parte de responsabilidad, pero no 
voy a cargar con la responsabilidad que creo que te corresponde a ti, me 
molesta mucho que cargues toda la responsabilidad en mí». 


5. Cuando la crítica no responde a la verdad y no estoy de acuerdo ni con el 
contenido ni con la forma y si, por añadidura, tampoco concedo autoridad a la 
persona que me hace la crítica, podría decidir rechazarla explícitamente: «tal 
vez no te han informado bien, pero no es cierto lo que estás diciendo». 
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6. Cuando la crítica incluye mucha y confusa información, puedo proponer un 
aplazamiento para considerarla con más detenimiento: «es importante lo que 
me estás diciendo y prefiero no hablar de eso ahora, te propongo hacerlo 
mañana por la tarde si te viene bien». Si me dices «claro, no quieres encarar la 
realidad», podría decir: «te reitero mi propuesta de hablarlo mañana por la 
tarde». 
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9. DIALOGAR PARA RESOLVER CONFLICTOS 


¡Qué lejos nos queda el apacible nosotros primordial, en el que todo parecía estar 
a nuestro favor y no había grandes obstáculos interpuestos entre nosotros y la 
satisfacción de nuestras necesidades! Pero en los encuentros a lo largo de la vida 
existen numerosas ocasiones en las que las necesidades de los otros se interponen en 
el camino de las mías, en las que «lo tuyo» y «lo mío» entran en conflicto y «lo tuyo» 
se opone a «lo mío», y viceversa. ¿Podemos tender los puentes del diálogo entonces, 
cuando el conflicto nos complica la vida y cuando incluso parece un laberinto del que 
no vemos la salida? 


Algunos problemas son como un laberinto 


LOS CONFLICTOS SON PARTE DE LA VIDA Y DE LA COMUNICACIÓN 


Los dos equipos de fútbol comparten el mismo campo de juego, pero 
tienen necesidades e intereses contrapuestos. Cada uno tiene la aspiración de 
ganar y la victoria del otro supone un obstáculo para poder satisfacerla. 
Menos mal que el conflicto se dirime dando patadas a un balón, aunque 
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también puede haber agresiones en el campo y puede revestir tintes violentos 
fuera del campo, como veíamos en las estampas del capítulo 2. 


Un mismo campo de juego, pero intereses contrapuestos 


El conflicto es una experiencia humana tan común como lo es la cooperación. Las 
cifras de divorcio, la brecha intergeneracional, las manifestaciones a favor y en contra 
del aborto, de la igualdad de derechos para las distintas opciones sexuales, la 
presencia en las ciudades de pandillas violentas, las escalofriantes cifras de violencia, 
maltrato y abuso nos muestran una humanidad envuelta en el conflicto, herida y 
dolorida por él. Los conflictos armados son la manifestación más violenta de la 
ruptura de los lazos y los puentes y una traición a los sueños y esperanzas de paz. 


Biografías personales únicas, diferentes y discrepantes 


Aun cuando compartimos muchas cosas en los nosotros de una familia, de una 
pareja o de un grupo de amigos, también somos cada uno un patrimonio de la 
humanidad único y diferente. A medida en que los hijos crecen, se van diferenciando 
su identidad, sus estilos personales, sus necesidades, intereses, puntos de vista. 
Podemos, pues, estar de acuerdo en que tenemos desacuerdos, diferencias que se 
convierten a veces en discrepancias y estas en controversia, en disputa, en conflicto. 
Existe un conflicto interpersonal cuando compartimos un mismo encuentro, un 
mismo «campo de juego» en el que somos interdependientes, y tus necesidades e 
intereses suponen un obstáculo que interfiere en la satisfacción de los míos, o 
viceversa. Las necesidades y los intereses de Ana chocan de forma manifiesta con los 
de sus padres. 
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Son diferentes, tienen discrepancias, disienten, tienen conflictos 


Madre: ¿Qué pasa, Ana? ¿No vas a comer? 

Ana: (silencio). 

Madre: Y parece que tampoco vas a hablar. 

Ana: Mamá, te dije ya hace días que quería dejar de comer carne. Por lo 
que se ve, no me escuchaste, o que simplemente no te importa lo que yo 
quiero. 

Madre: A ver, Ana, no puedo hacer una comida distinta para cada uno. Y 
mira, a tu padre le encanta el estofado de carne y tu hermano lo está 
devorando. ¿Por qué no puedes ser como los demás? 

Ana: Tú no me entiendes, ¿verdad? No me lo voy a comer y punto. De 
hecho (se pone de pie), no puedo ni siquiera mirarlo. Me voy a mi habitación 
(se va). 

Padre: Déjala, son caprichos, también tú estás obsesionada con las dietas. 
Cuando tenga hambre, comerá. 


El conflicto como oportunidad o como riesgo 


Los conflictos pueden encerrar una oportunidad para «lo tuyo» y «lo mío»: 
promover la reflexión sobre nuestra convivencia, fortalecer los vínculos afectivos, 
profundizar en el conocimiento mutuo, aprender la habilidad para afrontar la 
controversia y las disputas de forma constructiva. Pero se convierten también en un 
riesgo cuando no los afrontamos o fracasamos en resolverlos. Pueden afectar a la 
autoimagen y a la autoestima, y reducir la eficacia para la comunicación: «dice muy 
poco de nosotros que estemos metidos en este lío», «siempre chocamos», «no somos 
capaces de llevarnos bien». La comunicación se reduce, los canales de comunicación 
se cierran y son más probables las distorsiones en la percepción interpersonal: «estás 
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muy confundido conmigo, no soy como tú te crees». «No te importa lo que yo 
quiero», le decía Ana a su madre. La situación se puede hacer estresante y acarrear un 
alto coste personal. Pueden producir frustración y desaliento porque las necesidades 
quedan insatisfechas. Y a menudo no basta la sola escucha, o el feedback, la petición 
de cambio o la crítica para cambiar las cosas. 


Dice muy poco 
de nosotros que 
hayamos llegado 
a esto 


¿Por qué somos 
tan incapaces de 
llevarnos bien? 


Los conflictos sin resolver nos desalientan 


LA ESTRATEGIA GANAR-PERDER 


En esta estrategia, denominada también forma dura de solución de conflictos, el 
conflicto puede dar lugar a una enconada, dolorosa y agotadora contienda, a una 
lucha de poder en la que gana el que tiene más poder y más fuerza tratando de 
imponer de manera autoritaria una solución. El padre de Ana le decía: «soy tu padre, 
en esta casa se hace lo que yo digo y tú comerás lo de todos, no voy a tolerar 
caprichos». 

La otra cara de la moneda es la forma blanda de resolver conflictos. Supone 
afrontar de manera inhibida el conflicto haciendo concesiones de compromiso que 
van en contra de las propias necesidades. 


240 


Yo no me rindo, 
quiero que las 
cosas se hagan 
como deseo y 
pelearé hasta 
conseguirlo, y si 
no estás de 
acuerdo, te 
aguantas 


Bueno, me doy 
por vencido, 
será como tú 

dices 


Yo no me rindo, 
quiero que las 
cosas se hagan 
como deseo y 
pelearé hasta 
conseguirlo, y si 
no estás de 
acuerdo, te 
aguantas 


No, ho te vas a 
salir con la 
tuya, será como 
yo digo, y si no 
te gusta, te 
aguantas 


A la izquierda: Uno gana y otro pierde. A la derecha: Una contienda en la que pierden los dos 


Dominancia o sumisión: alguien tiene que perder y serás tú 


Ambos contendientes consideran que si las necesidades del otro son un obstáculo, 
la única forma de resolver el conflicto es remover ese obstáculo, en términos 
beligerantes de ganadores-perdedores, de victoria-derrota y de ataque-defensa. Es 
como un pulso en el que uno gana y otro pierde, uno consigue satisfacer sus 
necesidades y el otro no. Cada uno considera que su posición es la correcta y que el 
conflicto es debido a que los otros «están equivocados». Los padres de Ana dicen: 
«alguien tiene que perder, y no vamos a ser nosotros». Ana también dice: «alguien 
tiene que perder, y no voy a ser yo». Tendrá que perder el otro, dice cada uno. 
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Resolver un conflicto no es echar un pulso 


Un planteamiento ganar-perder nos coloca, en los conflictos de padres e hijos, 
frente al dilema intransigencia-transigencia. Una de las partes impone sus soluciones 


y la otra capitula a costa de postergar sus necesidades e intereses. 


SER INTRANSIGENTES 
(LOS PADRES GANAN, LOS HIJOS PIERDEN) 


SER TRANSIGENTES 
(LOS HIJOS GANAN, LOS PADRES 
PIERDEN) 


> «¡Estaría bueno que se salieran con la suya! > «Para evitar líos, cedo, pero me 
> «¡Aquí se hace lo que digo yo!». quedo a disgusto». 
> «Tienen que saber quién manda aquí». => «Los padres tenemos que 
© «Si les das la mano, te toman el brazo». sacrificarnos por ellos». 
«> «No te creas que te vas a salir con la tuya». => «Si no haces lo que ellos dicen, se 
=> «Los padres siempre se salen con la suya, si no lo consiguen, ponen imposibles y son capaces 
te montan una bronca solemne, y si tú no quieres líos, te de cualquier cosa». 
tienes que aguantar y callarte». => «No tengo ganas de discutir 
> «Te lo impongo por tu bien, me lo acabarás agradeciendo». contigo, tú ganas». 
© «Cuando tengo un problema, no se lo cuento a mis padres, ® «Son unos egoístas, van a lo suyo 
porque la solución tiene que ser la que ellos dicen». y nosotros tenemos que 
=> «No tienen edad para saber lo que quieren, tienes que decidir aguantarnos». 
por ellos». => «Te pasas la vida haciendo cosas 
por ellos y encima te vienen con 
exigencias». 


> «Parecen no darse cuenta de que 
también yo tengo mi propia 
vida». 

> «Quiero la paz por encima de 
todo, y si hay que ceder, pues 
cedo». 


Todo lo que perdemos con la estrategia ganar-perder 


Adversarios: uno frente al otro, no frente al conflicto 


La cuerda está en tensión, y también los dos equipos que tiran con todas 
sus fuerzas. Ninguno de los dos quiere relajar la tensión porque sería 
arrastrado por el otro y caería en la zanja abierta a sus pies. Si un equipo 
sugiere relajar la tensión, el otro tal vez lo tome como una trampa. Querrían 
tomarse un descanso, pero ninguno se atreve a bajar la guardia, no sea que el 
adversario se aproveche de la debilidad y quiera sacar ventaja. Es cuestión 
de aguantar, a ver si la otra parte se cansa y cede. Predominan la hostilidad 
mutua y el miedo a caer en la zanja. 
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Ninguno quiere relajar la tensión, temen caer en la zanja 


Es una estampa de «uno frente al otro», más que «tú y yo frente al conflicto». 
Pero, si quiero derrotar sin apelación al otro, quizá en la próxima ocasión estará más 
protegido, más encerrado en sus posiciones, más dispuesto al ajuste de cuentas, más 
reacio a la cooperación y puede que se diga a sí mismo: «está muy equivocado si 
piensa que me voy a quedar así». Es que la derrota llama a la revancha, al desquite, a 
la venganza y a la represalia porque las necesidades desatendidas no se resignan al 
silencio y porque «donde las dan, las toman». Cada concesión es vista por quien la 
hace como un peligro, no sea que la otra parte fortalezca con ella su posición y quiera 
obtener todavía más concesiones. El otro la puede ver como una trampa en la que le 
quieren coger o como una señal de debilidad que hay que aprovechar para fortalecer 
la propia posición. 


Un daño a la autoimagen, a la autoestima y a la dignidad 


Los contendientes deforman la imagen del otro para justificar las propias 
estrategias y eximirse de responsabilidad por el daño que pueden causar. A Ana su 
padre la consideraba una «caprichosa» y su madre una «inmadura». Ana, en cambio, 
creía que su decisión era una muestra de su madura «capacidad de iniciativa», y 
acusaba a sus padres de «retrógrados» y de «miras estrechas». Los ataques 
personales dañaban su autoimagen y su autoestima y agravaban el conflicto, pues a la 
disputa sobre la comida se añadía la necesidad de preservar sus decisiones y de 
«salvar la cara». 


Las cargas de la paternidad 


Cuando a los hijos se les impone la solución diciendo «lo he dicho yo, y basta», 
pierden la oportunidad de involucrarse en la búsqueda de soluciones y de aprender el 
ejercicio de la responsabilidad. Las soluciones impuestas pueden ser acatadas como 
una obligación o por miedo al castigo, pero no son estimadas como decisiones 
propias. Cuando los padres «ganan» imponiendo la solución, tienen que emplear 
mucho esfuerzo para controlar su cumplimiento. Cuando son los hijos los que «se 
Salen con la suya» a expensas de las necesidades de los padres, se hacen insensibles a 
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estas. Los padres ven entonces la paternidad como una pesada carga. 


Hemos decidido lo 
que harás el próximo 
curso, es lo que más 
te conviene, lo que 

tú planteas no tiene 
ninguna salida 


Si les imponemos las soluciones, no aprenden a buscarlas 


Perder-perder 


Con la estrategia ganar-perder, aunque uno gane, pierde la convivencia, con lo que 
perdemos los dos. Incluso cuando tiramos una moneda al aire, perdemos también los 
dos porque lo ciframos todo al azar más que a nuestra capacidad para negociar. 
Tampoco la votación es siempre el mejor procedimiento porque ninguna de las partes 
logra lo que quiere o lo logra solo en parte según la estrategia «la mitad del pastel, 
mejor que nada», y sobre todo cuando la votación hace perdedores siempre a los 
mismos. 


UNA VICTORIA COMPARTIDA: EL MÉTODO Topos GANAN (MTG) 
La construcción del encuentro es cosa de dos, de la acción común, decíamos en el 


capítulo 1. También lo es cuando estamos envueltos en un conflicto y tratamos de 
resolverlo de manera constructiva. 


Conflictos fáciles de resolver 


Si me preguntan cuántas son 2 por 2, responderé 4 casi sin pensarlo. Si me 
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preguntan qué día siguió al día de anteayer si dentro de dos días es lunes, la respuesta 
no me brotará de manera tan inmediata, pero también la hallaré fácilmente. Hay 
conflictos que también resolvemos sin muchas complicaciones. Los dos queremos 
pasar la tarde juntos, pero tenemos intereses distintos, pues yo quiero ir al cine y tú al 
teatro. No podemos hacer las dos cosas a la vez. Podemos discutir y enfadarnos y 
perder los dos quedándonos en casa sin cine y sin teatro, o podemos echarlo a cara o 
cruz. Pero también puedo renunciar hoy al cine e ir contigo al teatro, y puedo así 
pasar la tarde contigo, con lo que ganamos los dos. Tal vez mañana seas tú quien 
acceda a venir conmigo al cine. No podemos pasar los dos a la vez por un lugar 
estrecho, si quiero pasar yo primero impido que lo hagas tú, y viceversa. Pero lo más 
habitual es que resolvamos el conflicto con cortesía: «por favor, pasa tú». Estamos 
acostumbrados a resolver conflictos así, de manera espontánea. 


La fuerza sumada de los dos: una búsqueda compartida 


El semáforo es un método para resolver el caos del tráfico en muchas 
ciudades y para resolver muchos conflictos. Si la luz está en verde puedo 
avanzar con mi coche sin tener que entrar en conflicto y discutir con el 
conductor de otro coche que viene desde la izquierda o la derecha y que 
quiere avanzar por donde yo voy. El semáforo es un procedimiento sencillo 
que nos evita muchos conflictos siempre que todos los automovilistas y los 
peatones respetemos este sencillo procedimiento. Innumerables problemas 
sencillos y complejos de nuestra vida personal y profesional los resolvemos 
gracias a que seguimos un procedimiento paso a paso que hemos practicado 
tal vez a lo largo de muchos años. Hasta para montar un mueble por piezas, 
seguimos el procedimiento del manual de instrucciones. 
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Los semáforos resuelven conflictos 


Pero cuando estamos involucrados en conflictos complicados, puede ser útil seguir 
un procedimiento ordenado. El MTG es un procedimiento ordenado para resolver los 
conflictos de manera cooperativa, buscando beneficios mutuos y logrando soluciones 
aceptables para todos. Puede que tú y yo no concordemos en necesidades e intereses, 
pero concordamos en el objetivo común de lograr soluciones que satisfagan los tuyos 
y los míos trabajando juntos, rompiendo la lógica que dice que uno solo se podrá 
sentir satisfecho cuando el otro no lo esté, que uno solo puede ser fuerte cuando el 
otro es débil. En el MTG el objeto del diálogo no es una contienda de adversarios en 
la que «tú estás equivocado» y «yo tengo razón», sino una búsqueda compartida en 
un territorio fecundo para «lo tuyo» y «lo mío». La clave es también aquí la fuerza 
sumada de los dos y lo que decidamos hacer entre los dos. 


Un cambio de perspectiva: ganamos los dos 


El MTG se basa, pues, en la defensa asertiva de nuestras necesidades e intereses 
revelados con mensajes yo, como vimos en el capítulo 4, en la validación y la 
escucha de las necesidades e intereses de los otros, que vimos en el 5, en la empatía 
que vimos en el 6, y en la capacidad para cambiar, que vimos en el 7. Ambos ganan, 
ninguno capitula, «todo el mundo tiene premio», que dice Alicia en Alicia en el país 
de las maravillas. Ambos la consideran «su» solución y es más probable que trabajen 
para que no fracase. Encontrar la solución en una búsqueda compartida es una 
consecuencia gratificante, una victoria de los dos, que refuerza el diálogo de la 
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búsqueda y fortalece la convivencia del nosotros y la confianza mutua, y sus 
respectivas autoimagen y autoestima. 


En la reunión que mantuvieron Carlos y Julia en el proceso de divorcio, 
Carlos le dijo a Julia: «respeto tus necesidades e intereses y tu derecho a 
satisfacerlos, pero también respeto mis necesidades e intereses y mi derecho 
a satisfacerlos. Estoy dispuesto a cooperar para buscar soluciones que sean 
aceptables para ambos, con las que ambos ganemos, y gane sobre todo el 
interés de los niños y la relación de cada uno de nosotros con ellos, con las 
que nadie salga perdiendo, y nadie salga ganando a expensas de las 
necesidades del otro. No quiero satisfacer mis necesidades a costa de que las 
tuyas queden insatisfechas. También lo espero de ti. 


No voy a satisfacer mis 
necesidades y aspiraciones a 


costa de que las tuyas queden 
insatisfechas 


Soluciones aceptables para los dos 


El MTG propone un cambio de perspectiva, de una centrada en el conflicto a otra 
centrada en la solución; de una defensiva y «de trinchera», a otra exploratoria y de 
búsqueda de soluciones; de una centrada en el enfrentamiento y en las hostilidades, a 
otra centrada en la cooperación y en la satisfacción de las necesidades; de 
adversarios que «escurren el bulto» y cargan toda la responsabilidad en el otro 
diciendo «la culpa la tienes tú», a corresponsables que reconocen y asumen su 
responsabilidad en el conflicto y en las soluciones; de ganar-perder a ganar-ganar; 
de lamentar la oscuridad que el conflicto difunde en los encuentros a encender la 
vela de las soluciones. 
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De la desconfianza a la confianza 


Yo te puedo decir: «no confío en ti hasta que me demuestres que eres digno de 
merecer mi confianza». Como no confío en ti, tampoco me cabe esperar que tú 
confíes en mí, y como no confías en mí, yo seguiré manteniendo mi desconfianza, lo 
que hará muy difícil lograr una solución aceptable. Pero yo te puedo decir: «confío en 
ti hasta que me demuestres que debo dejar de hacerlo». En ese caso, yo me hago 
vulnerable porque me puedes decepcionar y abusar de mi confianza, pero también es 
más probable la confianza mutua y la búsqueda compartida. Si te digo «confío en que 
encontraremos una solución aceptable, a menos que se demuestre lo contrario», es 
más probable que la encontremos, que si te digo: «no creo que podamos encontrar 
una solución, a menos que me demuestres lo contrario». 


Niños y adolescentes responsables 


El hecho de que en los ámbitos educativos y familiares los niños y adolescentes, 
en función de su edad, puedan intervenir en la solución del conflicto, tiene la ventaja 
de que aprenden a definir y a analizar el conflicto, a expresar sus necesidades y 
objetivos, a tomar conciencia de las consecuencias de sus actos y ser sensibles a los 
posibles daños causados a los otros, a buscar alternativas de solución y a 
responsabilizarse de que funcionen. Es también un indicador de la confianza que los 
adultos depositan en ellos y de que toman en consideración con empatía sus 
necesidades e intereses y sus puntos de vista, lo que hace más probable que ellos 
tomen también en consideración con empatía los de los otros. Tiene el valor ejemplar 
de que los adultos, aun teniendo poder para imponer sus soluciones por la vía del 
«ordeno y mando», prefieren compartir con ellos la búsqueda. 


Hoy vamos a dedicar la hora de 
tutoría a proponer alternativas 
para resolver el problema del 
acoso en nuestro instituto 
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Si se involucran en la búsqueda de soluciones, también se responsabilizan de que funcionen 


EL CAMINO QUE LLEVA A LA SOLUCIÓN DE LOS CONFLICTOS 


En el cuadro 9.1 se exponen las etapas del Camino R-E-SOL-V-E-R del MTG. 


CUADRO 9.1 
Las 6 etapas del camino R-E-SOL-V-E-R 


R Etapa  Recapacitar Aceptamos que tenemos un conflicto, aclaramos nuestros objetivos, 
1 preparamos el terreno. 

E Etapa Expresar Expresamos necesidades e intereses, lo definimos. 
2 

SOL Etapa Buscar Buscamos alternativas de solución que den respuesta a lo que necesitamos. 

3 soluciones 

X Etapa Valorar Valoramos las ventajas e inconvenientes de las alternativas. 
4 

E Etapa Experimentar Hacemos un plan de acción para llevar a la práctica las alternativas que 
5 nos han parecido viables. 

R Etapa Revisar Evaluamos cómo nos va con las soluciones dadas. 
6 


ETAPA 1. RECAPACITAR 


Paso 1. Aceptar que tenemos un conflicto y decidir afrontarlo 


A veces negamos el conflicto o lo rehuimos. Inicialmente el padre de Ana 
representó aquella estampa del capítulo 9 «yo paso, me lavo las manos», 
considerando que la negativa de Ana a comer carne era un asunto entre la madre y la 
hija. En realidad, su actitud evasiva se debía en parte a que no sabía cómo afrontarlo 
y temía perder autoridad. Por otra parte, desentenderse le ahorraba esfuerzos, pero a 
costa de más desencuentros con su esposa que le reprochaba su inhibición. A veces, 
lo contemplamos resignadamente, como algo inevitable, «cosas de la vida», contra lo 
que nada se puede hacer. Algunos pueden pensar que es preferible dejar pasar el 
tiempo porque «el tiempo todo lo cura», o «hacer la vista gorda», mientras que otros, 
sobre todo los más afectados, quieren que se afronte cuanto antes. 
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Sé que no va a ser 
fácil, pero no 
sabes cuánto me 
tranquiliza que tú 
estés dispuesta 
también a poner 
de tu parte 


A mí esto me 
anima a pensar que 


seremos capaces 
de resolverlo. 


La búsqueda de soluciones es una tarea compartida 


Pero si nos importa el nosotros que compartimos y queremos seguir 
compartiéndolo, tiene enormes ventajas aceptar que lo tenemos, que algo anda mal, y 
decidir afrontarlo. Reconocemos que el conflicto tiene un significado, tal vez es el 
resultado de algunas de las estampas de incomunicación a las que no dábamos mucha 
importancia y que fueron degenerando con el tiempo, o tal vez el resultado de los 
intentos por conciliar las diferencias. 

Reconozco las dudas de si vale la pena o no ponerse a resolverlo, y también las 
resistencias a recorrer el camino juntos. Soy consciente además de las dificultades y 
los obstáculos que pueden surgir en el camino y me atrevo a decir: «es posible que no 
nos resulte fácil, pero valdrá la pena intentarlo». 

Me hago cargo con empatía de la tristeza, la rabia, la indefensión que nos produce. 
No las subestimo con expresiones tales como: «mucho decir ahora que te sientes mal, 
¡pues no haber hecho lo que hiciste!», «dices que te duele, ¡pues si yo te dijera lo que 
me duele a mí!». «No voy a consentir que estés de morros todo el día», le decía a Ana 
su madre, que no comprendía la rabia de Ana. Su rabia no era sólo debida a su 
aspiración frustrada de hacer dieta vegetariana, sino también, o sobre todo, a no ver 
reconocida y respetada su capacidad «madura» de tomar decisiones importantes en su 
vida. 


250 


Paso 2. Ponemos el conflicto en su lugar 


Un carpintero acababa de finalizar un duro primer día de trabajo. Su 
sierra eléctrica se había estropeado y le había hecho perder una hora de 
trabajo. Después su furgoneta se negó a arrancar, por lo que un compañero lo 
llevó a casa en su coche. Al llegar a casa, el carpintero invitó al compañero a 
conocer a su familia. Mientras se dirigían a la puerta, el carpintero se detuvo 
brevemente frente a un pequeño árbol, tocando las puntas de las ramas con 
ambas manos. Después, cuando se abrió la puerta, abrazó a sus dos hijos y le 
dio un beso a su esposa. Posteriormente acompañó al compañero hasta el 
coche. Cuando pasaron cerca del árbol, el compañero le preguntó acerca de 
lo que le había visto hacer antes. El carpintero contestó: «este es mi árbol de 
problemas. Sé que yo no puedo evitar tener problemas en el trabajo, pero una 
cosa es segura: los problemas no pertenecen a la casa, ni a mi esposa, ni a 
mis hijos. Así que simplemente los cuelgo en el árbol cada noche cuando 
llego a casa. Luego por la mañana los recojo otra vez. Lo curioso es que 
cuando los recojo por la mañana, no hay tantos como los que colgué la noche 
anterior». 


El árbol de los problemas 


Aceptar que tenemos un conflicto no quiere decir que tenga que ocupar toda 
nuestra vida y todas nuestras energías. Ponerlo en su lugar, en un «árbol» o en una 
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libreta, es asegurar que no nos robe todo el tiempo, que no se convierta en el tema 
continuo de nuestras conversaciones y que no ocupe el lugar que le corresponde a 
otras muchas cosas de la vida. Dejar de pensar en él por algún tiempo para enfocar 
nuestra atención en los otros muchos asuntos de cada día puede contribuir a que 
«incube» y que cuando volvamos a él lo veamos de un modo diferente y se nos 
ocurran soluciones que antes no habíamos visto. 


Paso 3. Preparar el terreno de «juego limpio» 


Decidimos el momento más adecuado para abordar el conflicto. Esperamos si es 
preciso a que «los ánimos se calmen» para poder dialogar, pero también podemos 
seguir la recomendación de «no irse nunca a la cama con ira». Se requiere tiempo ¡y 
paciencia! Puede requerir varios encuentros en momentos distintos. Decidimos 
también el lugar y el «clima» más apropiados para dialogar sin interrupciones. 


Paso 4. Despejar obstáculos 


Aun cuando hayamos decidido recorrer el camino juntos, hemos de estar 
dispuestos a sortear los obstáculos que de cuando en cuando nos pueden dificultar la 
solución. He aquí algunas. 


1. Subestimar el conflicto y nuestra capacidad diciendo: «te preocupas por cosas 
sin importancia», «te ahogas en un vaso de agua», «no hay nada que hacer», 
«contigo no hay quien se ponga de acuerdo», «somos incapaces de salir de los 
líos en los que nos metemos». Esto fue lo que les ocurrió a varias personas a las 
que se les planteó un problema que tenían que resolver en cinco minutos. 


Dos estaciones de ferrocarril distan 100 kilómetros. A las 13 horas del 
domingo arranca de cada una de las estaciones un tren, en dirección hacia el 
otro. En el instante en que los trenes arrancan, un halcón echa a volar en el 
sentido de la marcha del primer tren hasta la máquina del segundo tren. 
Cuando el halcón alcanza el segundo tren, da media vuelta y vuela en 
dirección al primero. El halcón prosigue de igual manera hasta que los trenes 
se cruzan. Supongamos que ambos trenes viajan a la velocidad de 50 
km/hora, y que el halcón vuela a la velocidad constante de 200 km/hora. 
Cuando los trenes se crucen, ¿cuántos kilómetros habrá recorrido el halcón? 
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Ante el problema, muchas personas comenzaron a decirse cosas tales 
como «este es el típico problema que tan mal se me daba en el colegio», 
«voy a hacer el ridículo como no sepa resolverlo», «las matemáticas nunca 
se me dieron bien», y otras por el estilo que a algunos les hicieron desistir de 
resolverlo. Se entretuvieron con esos monólogos, perdieron el tiempo y no 
prestaron atención a los datos del problema que en realidad era fácil de 
resolver (ver al final del capítulo). 


A veces también lo simplificamos: «si todos pusiéramos de nuestra parte, la 
solución sería cosa de coser y cantar». Otras veces lo banalizamos con comentarios 
jocosos y frívolos, tratando así de esquivarlos. 


2. Culpabilizar. Es probable que ante la culpación, te pongas a la defensiva y 
contraataques. 


SIDIGO ES PROBABLE QUE ME DIGAN 
«Antes estábamos siempre de acuerdo en todo, a medida que «Sois vosotros los que no sois capaces de 


os vais haciendo mayores no hay más que desavenencias en aceptar que nos hemos hecho mayores». 
esta casa por vuestra culpa». 


«Te molestas por nada y eso es el origen de todo lo que nos «Si no me dieras motivos, no me 


pasa». molestaría». 
«Tú no sabes lo que estás diciendo». «SÍ que lo sé, eres tú el que no sabe lo que 
dice». 


«Te importa un pimiento que nuestra convivencia se «Cómo no me va a importar, lo que pasa 
deteriore». es que si tú no haces nada por evitarlo, por 
qué lo he de hacer yo.» 


«Tienes la rara habilidad de sacarme de mis casillas». «Es que tú pierdes el control por cualquier 


cosa». 


3. Cerrar los canales de comunicación diciendo: «es un problema de ellos», «es 
asunto tuyo», «yo no tengo nada que discutir contigo», «tu creaste el problema 
y la solución es cosa tuya», «yo voy a seguir actuando como hasta ahora 
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porque creo que es lo correcto, eres tú quien tiene que cambiar», «yo no tengo 
nada que ver en todo este asunto, así que tú verás lo que haces». Los cerramos 
también cuando nos negamos a dialogar diciendo: «tienes que reconocerme que 
estás equivocado, y mientras no lo reconozcas no podemos avanzar»; cuando 
negamos legitimidad a sus necesidades e intereses: «eso que planteas no tiene 
ni pies ni cabeza, es un disparate»; cuando ponemos etiquetas: «no estás bien 
de la cabeza», «eres una inmadura». 

4. Discutir sobre el pasado diciendo «si me hubieras hecho caso, ahora no 
estaríamos así», en lugar de hablar de propósitos, de lo que nos gustaría 
conseguir y de cómo conseguirlo. 


ETAPA 2. EXPRESAR NECESIDADES E INTERESES: DEFINIR EL 
CONFLICTO 


Dos hermanos discutían acaloradamente por la posesión de una naranja. 
Ambos la querían y polemizaban a ver quien se la quedaría. Cuando uno la 
cogía, el otro se la arrebataba. Cada uno consideraba al otro como un 
adversario que se interponía en su deseo de poseer la naranja. Llegaron a los 
insultos e incluso a la agresión física. Por fin, se pararon a pensar, se dieron 
cuenta de que se estaban dañando inútilmente y negociaron una solución 
razonable. 


Partirla por la mitad no siempre es la mejor solución 


¿Qué solución tomaron? Pensaron primero en echar a cara o cruz quién se 
quedaría con la naranja, pero no les pareció justo. Finalmente, decidieron una 
solución de compromiso, partirla por la mitad, pues les pareció lo más razonable, 
aunque esta solución no satisfizo del todo a ninguno. Uno dijo: «tenía mucha sed y la 
mitad de la naranja no me basta para calmarla». El otro dijo: «había preparado un 
postre y quería echarle la ralladura de la monda, pero la mitad no me basta». Los dos 
se dieron cuenta de que se habían precipitado a la solución de partir la naranja sin 


254 


haber expresado previamente para qué la necesitaban, a qué aspiraban, cuál era el 
objetivo que perseguían en la disputa. Si lo hubieran hecho, habrían optado por una 
solución que satisfacía mucho mejor las necesidades de ambos: uno se quedaría con 
todos los gajos y el otro con toda la monda. 


Paso 1. Su turno: expresan su definición del conflicto, sus necesidades e intereses 


Al iniciar la travesía, definimos de manera clara y concreta los objetivos, en qué 
dirección queremos ir, qué resultados queremos lograr, qué queremos que ocurra, más 
que lo que no queremos que ocurra. Al comprometernos en la definición del 
conflicto, compartimos una zona abierta de intercambio, nos revelamos mutuamente 
y sentimos el nosotros que compartimos como un lugar seguro y confiable en el que 
podemos exponer nuestras necesidades e intereses sin ser juzgados ni invalidados. 

Por eso, te invito a que definas el conflicto desde tu perspectiva, en términos de 
tus necesidades, intereses y aspiraciones: «me gustaría conocer cómo ves tú el 
conflicto que tenemos», «qué necesitas», «qué es lo que te preocupa», «a qué aspiras 
tú», «qué quieres conseguir». No impongo yo, pues, mi perspectiva sobre tus 
necesidades diciendo: «sé muy bien lo que necesitas». 

Practico las habilidades de comunicación para comprender mejor 


=> Escucho atenta y activamente, mostrando así que otorgo importancia a tus 
necesidades e intereses: «me importa mucho saber lo que te preocupa y lo 
que necesitas para poder arreglar nuestras diferencias». Cuando se me hace 
difícil escuchar y corro el riesgo de «perder los nervios», puedo ayudarme 
con monólogos: «me importa mucho escuchar lo que me está diciendo, solo 
así podemos avanzar y llegar a alguna solución». Parafraseo lo que me dices 
para comprobar que lo he comprendido bien y no lo distorsiono: «por lo que 
te escucho, lo que más necesitas €s...». 

> Muestro empatía hacia los sentimientos que el conflicto te provoca, trato de 
«meterme en tu piel», de comprender hasta qué punto consideras importantes 
tus necesidades e intereses, y aspiras a que sean tenidos en cuenta, de 
comprender tal vez la frustración de no haber sido escuchado hasta ahora: 
«reconozco mi papel en todo esto y siento mucho el daño que te he causado». 
Mi empatía hará más probable la tuya hacia mí y menos probable que te 
pongas a la defensiva. 

=> Muestro acuerdo con todo aquello que puedo compartir, con las necesidades, 
intereses y valores comunes, el respeto mutuo, la aspiración de reconstruir los 
puentes rotos y de encontrar la paz después de tanta agotadora contienda: 
«aun cuando tenemos aspiraciones diferentes que estamos tratando de 
compaginar, comparto contigo la aspiración de restablecer un diálogo 
satisfactorio». 

=> Utilizo gestos y palabras que sé que tienen para ti impacto emocional 
positivo: una broma, una expresión cariñosa, un contacto físico, una disculpa. 
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=> Hago preguntas abiertas para tratar de aclarar lo que me estás diciendo y 
para animarte a que concretes y «no te vayas por las ramas». Pregunto «¿por 
qué?», pero no pidiendo que me des una justificación de tus aspiraciones, 
sino con el ánimo de comprenderlas mejor. «No te sientas obligada a 
decírmelo, pero tengo verdadera curiosidad por saber por qué necesitas esto 
tanto», llegó a decirle a Ana su madre, lo que permitió a Ana hacer un relato 
entusiasta de la comida vegetariana. 

=> Muestro reconocimiento por el hecho de que estés haciéndome partícipe de 
tus necesidades e intereses, y por lo que esto me aporta para comprenderlos 
mejor: «no sabía que esto te molestara tanto y que fueran estas tus 
aspiraciones, ahora lo sé bien». Te pregunto: ¿hay alguna otra cosa que te 
preocupe? 

=> Si me resulta de ayuda y no te molesta, tomo nota escrita de lo que me dices. 


Pongo en tela de juicio mis presunciones tácitas 


Para avanzar en sus investigaciones y resolver problemas, los científicos necesitan 
a veces desafiar y poner en tela de juicio las explicaciones habituales y abrirse a ideas 
nuevas y diferentes. Esto fue lo que hizo Copérnico con la presunción, vigente 
durante siglos, de que el Sol giraba alrededor de la Tierra, como parecía ocurrir a 
simple vista. También nosotros necesitamos a veces poner en tela de juicio las 
suposiciones con las que encaramos los conflictos, que están a menudo arraigadas 
como recetas o principios «infalibles» y que pueden bloquear su comprensión y 
solución. 


Los hermanos de la naranja estaban anclados en la presunción tácita de 
que el otro quería toda la naranja. Se dieron cuenta al final de que su 
presunción primera era inadecuada e innecesaria, no concordaba con los 
hechos, y les había coartado su capacidad para abrirse a otro enfoque más 
realista y fructífero del conflicto, pues en realidad uno quería solo los gajos y 
el otro, solo la monda. Tres hombres sueltan un tronco de madera que tienen 
en las manos. El tronco del primero cae al suelo, el del segundo va hacia 
arriba, el del tercero permanece al lado del hombre que lo acaba de soltar. Si 
presupongo que los tres hombres están sobre la tierra, me parecerá lógico lo 
que ocurre con el primer tronco, pero me resultará incomprensible lo que 
ocurre con el segundo y el tercero. Lo comprenderé mejor si constato que el 
segundo hombre está dentro del agua y el tercero, en una nave espacial en 
órbita. 


Si defino el conflicto imputándote mala fe y la intención de hacerme daño, y te 
digo «estás metiendo a propósito el dedo en la llaga para fastidiarme», me cierro a la 
posibilidad de entender tus verdaderas necesidades e intereses en los que 
probablemente no se incluye el hacerme daño. 
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Carlos y Julia tenían más de 60 años cuando se plantearon el divorcio. 
Una de las presunciones que coartaba la búsqueda de alternativas eran los 
muchos refranes del tipo «demasiado viejos para comenzar de nuevo» o «a la 
vejez, viruelas». Decidieron guiarse mejor por un enfoque basado en que 
«nunca es tarde si la dicha es buena». El padre de Ana la había definido 
siempre como muy «caprichosa» y, según ese enfoque, definía la negativa de 
Ana a comer carne como «un capricho más», lo cual era una suposición 
innecesaria e inútil para ayudar a resolver el conflicto y pasaba además por 
alto las necesidades y aspiraciones de Ana. 


Las soluciones, todavía no 


Evitamos ambos proponer soluciones prematuras en esta fase para que no nos 
ocurra lo que a los hermanos con la naranja. Es importante que en esta fase nos 
centremos sin precipitaciones en la definición y aclaración del conflicto y en el 
impacto que nos produce. Las alternativas de solución vendrán después. 


Paso 2. Mi turno: expreso mi definición del conflicto, mis necesidades e intereses 


Defino el conflicto desde mi perspectiva, por eso digo «así lo veo yo», en lugar de 
«así son las cosas». 


Practico las habilidades de comunicación 


© Revelo de forma breve y con mensajes yo mis necesidades, intereses, 
preocupaciones y aspiraciones: «me preocupa...», «necesito...», «aspiro a...», 
«me importa...». Transmito la impresión de que son importantes para mí, no 
los minimizo. Revelo el impacto emocional que a mí me produce el conflicto. 
Al hacerlo, no culpo, no acuso. No me voy por las ramas con vaguedades, 
soy específico y concreto, pongo ejemplos para que me comprendas mejor y 
no tengas que hacer suposiciones sin fundamento. Es más específico decir 
«os pido que recojáis vuestras cosas», que decir «os pido que seáis más 
considerados». Es más específico decir «me preocupa que no digas palabra, 
que no muestres gestos de acuerdo o desacuerdo ni preguntes ni respondas a 
las preguntas durante la reunión», que decir «me preocupa que seas tan 


pasivo». 
SITUACIÓN DICE PODRÍA DECIR 
1. La madre de Ana le No puedo hacer una comida para cada Me gustaría que todos 
expresa su perspectiva. uno de acuerdo con sus caprichos, esto  comierais la misma comida que 
no es un restaurante ni está nuestra hago; me complica mucho 
economía para lujos. tener que hacer cosas distintas. 


2. Rocío llega cansada al  (Enfadada y elevando el tono de voz) Me molesta mucho llegar a 
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final de la tarde a casa, 
entra en el salón y se 
encuentra a sus dos hijos 
tirados en el sofá viendo la 
televisión, los restos de la 
merienda sin recoger y las 
Carteras del colegio en el 
suelo. 


3. Elena habla con su 
marido Luis de las 
interferencias de sus padres 
en la educación de los hijos 
del matrimonio. 


4. Pablo va mal en el 
colegio por no haber 
trabajado suficiente durante 
el primer trimestre. Se va a 
requerir una mayor 
implicación de los padres 
en los deberes, lo cual entra 
en conflicto con las otras 
muchas tareas que ellos 
como adultos tienen. Su 
padre, Alberto, le expresa 
su preocupación. 


Ya veo lo poco que os importa que una 
llegue a casa agotada después de un día 
de trabajo y encima tenga que ocuparme 
de todo. ¿Es que no es vuestra también 
la casa? ¿Os creéis que soy vuestra 
criada? Vuestra insensibilidad y vuestro 
egoísmo están alcanzando unos límites 
increíbles. A ver si tenéis un poco más 
de consideración» (sale del salón dando 
un portazo). 


Nunca te has emancipado de verdad de 
tus padres y quieres que sigan ahora 
haciendo las cosas por ti, por eso se 
atreven a decirnos cómo tenemos que 
educar a nuestros hijos. A ver si por fin 
te atreves a pararles los pies. 


Has hecho el vago durante el primer 
trimestre y ahora tenemos que estar 
todos liados por tu culpa, como si no 
tuviéramos otra cosa que hacer. Te 
tienes que organizar mejor. 


casa cansada después de un día 
de trabajo y encontrarme con 
que tengo que ocuparme de 
todo. Necesito descansar y 
saber que no estoy sola en esta 
casa, que cuento con vuestro 
apoyo, por lo que os pido que 
recojáis vuestras cosas. Quiero 
que hablemos de esto muy 
seriamente (sale del salón). 


Me siento mal cuando tus 
padres hacen comentarios 
críticos acerca de la educación 
que damos a nuestros hijos, 
tenemos tú y yo muchos roces 
por esto y no quiero seguirlos 
teniendo. Me gustaría que lo 
hablaras con ellos. 


Me preocupa cómo vas en el 
colegio y cómo esto afecta 
también a las muchas otras 
cosas que mamá y yo tenemos 
que hacer además de echarte 
una mano. Me gustaría que nos 
sentemos los tres para ver 
cómo lo resolvemos. 


=> Muestro reconocimiento por la atención y el interés que muestras al 
escucharme. Pregunto ¿cómo te sentirías tú si...». Anticipo las consecuencias 
que tendrá el tomar en consideración mis intereses y aspiraciones: «nos 
evitaríamos tú y yo muchas discusiones», le dice Elena a Luis. Si me resulta 
de ayuda y a ti no te molesta, te doy por escrito mis necesidades e intereses. 


Ataco el problema y defiendo a las personas 


DICE PODRÍA DECIR 


Estoy segura de que no lo hacéis para fastidiar, ni lo hacéis a 
propósito, eso me da confianza para deciros qué necesito, a 
qué aspiro. 


Rocío a sus hijos: lo que quiero es que 
no me sigáis fastidiando dejando las 
cosas tiradas por el suelo como si yo 
fuera vuestra criada, parece que lo hacéis 
a propósito. 


Alberto a su hijo: es tu falta de 
responsabilidad la que nos ha llevado a 
esta situación y tu incapacidad para saber 
separar ocio y estudio. Ahí reside el 
problema de tu falta de rendimiento, 
mientras no te corrijas, mal te va a ir. 


Hay muchas cosas de tu vida de las que has sabido hacerte 
responsable, nunca ha habido que decirte nada en tu 
responsabilidad con el judo, y a lo largo de toda la ESO has 
sabido compaginar muy bien el tiempo de estudio y el tiempo 
de diversión. Creo que tenemos ahora una buena oportunidad 
para recuperar estas virtudes tuyas. 
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Voy hacia delante porque «agua pasada no mueve molino» 


Voy hacia adelante, no hacia el pasado, hablo de metas a las que me gustaría 
llegar. Sobre el pasado tenemos seguramente versiones diferentes y no va a ser fácil 
que nos pongamos de acuerdo. «Me dijiste que era una persona insensible», te digo, y 
tú me respondes: «yo no dije eso»; yo te replico: «sí me lo dijiste», y tu reiteras tu 
negativa: «te repito que yo no dije tal cosa». Es un tiempo que perdemos discutiendo 
lo que ha pasado hasta ahora y que podemos ganar hablando de lo que podemos 
lograr a partir de ahora. 


DICE PODRÍA DECIR 


Alberto a su hijo: si me hubieras hecho caso en Creo que no nos serviría de mucho el lamentarnos de lo 
el primer trimestre, ahora no lo estarías quese pudo hacer en el primer trimestre y no se hizo, me 
lamentando y no estarías agobiado y parece que estamos a tiempo para evitar que aquello se 
agobiándonos a todos. repita. 


Evito referirme a pasadas y supuestas causas del conflicto 


Evito hacer atribuciones referidas a supuestos rasgos personales como causas del 
conflicto: «persona inflexible», «personalidad dependiente», «personalidad 
inmadura», un «tipo imposible», que hacen que tú te pongas a la defensiva para tratar 
de salvar la cara. 


La madre de Ana le decía: «la causa de este enfrentamiento que tenemos 
en Casa son tus manías con la comida». Ana replicaba: «la causa de este 
enfrentamiento es tu inflexibilidad y que no me escuchas y no te importo 
nada». La madre añadía: «la causa es tu personalidad inmadura».Rocío les 
decía a sus hijos: «os he criado como niños mimados, y ahora lo estoy 
pagando». Los hijos le decían: «eres una mandona». Elena lo atribuía todo a 
que Luis estaba «muy enmadrado» y a su «personalidad dependiente», con lo 
cual se eximía de asumir también su parte. 


Tú y yo accedemos a la solución del conflicto con nuestra personalidad, con toda 
la carga de nuestra larga historia personal, sin dejar de ser nosotros mismos, 
queriendo ser aceptados tal como somos, No es de esperar a que cambie de un día 
para otro nuestra personalidad entera como condición previa para resolver el 
conflicto, pero sí cabe esperar que podamos hacer los cambios necesarios para 
resolverlo, con lo que nuestra personalidad saldrá enriquecida. 


E'TAPA 3. BUSCAR, DESCUBRIR E INTEGRAR SOLUCIONES 
ALTERNATIVAS 


A veces la solución se hace manifiesta enseguida después de habernos 
comunicado nuestras necesidades e intereses. Si los hermanos de la naranja hubiesen 
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expresado sus necesidades y aspiraciones, habría saltado a la vista una solución mejor 
que la que ellos adoptaron. En otras ocasiones, sin embargo, se requiere que nos 
embarquemos en una exploración activa de posibles alternativas de solución que sean 
aceptables para ambos. Si nos preguntamos «¿podemos resolver el conflicto?», solo 
cabe responder «sí» o «no». Si nos preguntamos, en cambio, «¿cómo podemos 
resolver el conflicto?», «¿cómo podemos salir del laberinto?», nos abrimos a un 
proceso creativo de búsqueda y de descubrimiento, que no mira al pasado o a 
supuestas causas, sino al futuro de una convivencia más confortable. 


Paso 1. Evitamos los obstáculos 


Los hermanos pasaron un buen rato pelándose empecinados en la única alternativa 
de poseer cada uno la naranja. Uno de los obstáculos de esta fase es precisamente el 
ofrecer una alternativa única e inamovible diciendo «esta es mi propuesta, y no hay 
más que hablar», y menospreciar la exploración de varias. A veces, se ofrece una sola 
alternativa porque es la única que ve bien quien la propone, ya que cada cual cree 
conocer la «mejor solución». Otras veces, se hace para terminar pronto y con la buena 
voluntad de cerrar la brecha entre las distintas posiciones. Se teme que una discusión 
y exposición abierta abran más las heridas, se cree más tensión y se retrase el 
proceso. 


Paso 2. Su turno: les invito a proponer alternativas 


Dos amigos compartían un piso que solo tenía una habitación con aire 
acondicionado y en la que estaba también el televisor. Era pleno verano y 
ambos se disputaban poder usarla. Uno estaba preparando unas oposiciones 
y dedicaba muchas horas al día al estudio y quería hacerlo en la habitación 
con el aire acondicionado, pero sin que le molestase el ruido del televisor. Al 
llegar del trabajo, el otro quería relajarse y ver su programa de televisión 
favorito y además con el aire acondicionado. ¿Qué alternativas tenían? 


Propongo: «ya hemos dicho qué necesitamos cada uno, qué es lo que más nos 
importa para que podamos resolver el conflicto y mejorar nuestra convivencia, ahora, 
me gustaría que dijeras qué soluciones se te ocurren para conseguir todo esto, para 
que se satisfagan tus necesidades y aspiraciones, y a la vez también las mías, yo 
también te diré cuáles veo». Al hacerlo, respetamos las reglas del «torbellino de 
ideas», un método que invita a poner en tela de juicio las presuposiciones tácitas, a 
proponer alternativas de solución creativas en poco tiempo y a mantener una actitud 
abierta y receptiva (cuadro 9.2). 


CUADRO 9.2 


Reglas del torbellino de ideas 


noO 
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1. Validar la capacidad de iniciativa y de influencia de todos. 

2. No juzgar ni criticar las alternativas que se van proponiendo, aunque parezcan descabelladas o 
provocadoras, diciendo: «eso es un disparate», «eso es imposible», «¡cómo se te ocurre semejante 
idea!». Si se juzgan, se inhibe el proceso y nos impide apreciar su valor. 

3. No argumentar ni exigir que se argumenten las alternativas, pues eso detiene el proceso y provoca 
reacciones defensivas. Ana rechazó los intentos de convencerla de que «debería gustarle la carne». 

4. Alentar la producción de alternativas. «No importa que la alternativa te parezca extravagante», animaba 
el profesor a los alumnos que estaban aportando soluciones al acoso escolar. 

5. Cuantas más alternativas, mejor, más probabilidad de que entre ellas encontremos alguna viable. 

6. Combinar y mejorar. Se puede sugerir cómo mejorar una alternativa agregándole elementos nuevos, o 
cómo pueden unirse dos o más alternativas en otra nueva. 

7. Alternativas con beneficios mutuos, tanto para «lo tuyo» y «lo mío», como para nuestra relación. Si 
ninguna de las opciones que se ofrecen es beneficiosa, es probable que no haya acuerdo. Tengo en 
cuenta las dificultades que tú previsiblemente vas a tener para llevar a la práctica las alternativas que 
proponemos. Una alternativa beneficiosa para ti puede ser algo que hayas hecho o dicho en situaciones 
anteriores similares y que te sea factible hacer ahora también. 

8. Será útil ir escribiendo las alternativas que se proponen. 

9. Agotar el proceso de producción de alternativas sin aferrarse a la primera que parezca viable. 


Paso 3. Mi turno: propongo alternativas 


Propongo mis alternativas con mensajes yo: «necesito...», «a mí me gustaría...», 
«prefiero...», »para mí una buena alternativa sería que...». Tengo en cuenta lo que los 
otros han propuesto para asegurar que mis alternativas respondan también a sus 
aspiraciones. Por eso, identifico los intereses que tenemos en común y los hago 
explícitos. Carlos y Julia hicieron explícito cuánto les importaba la educación de sus 
hijos. Ana y sus padres subrayaron la importancia de la salud en la alimentación. 
Hago propuestas que incluyen algo que es objeto de valoración por parte de los otros 
y que no incluyen algo que disgusta a los otros. 


La madre de Ana quería hacer comida igual para todos, pero propuso que 
el primer plato fuera siempre de vegetales y que el menú familiar semanal 
incluyera huevos al menos dos días. Ana expresó su deseo de iniciar una 
dieta vegetariana porque entendía que esto iba a repercutir beneficiosamente 
en su salud, además su novio también la seguía. Propuso cocinar ella su plato 
de legumbres y cereales cuando ese día hubiera carne en el menú familiar. 
Su padre, que estaba preocupado por la salud de Ana y que le decía «lo que 
quiero es que no te enfermes», propuso que consultase con el médico antes 
de iniciar la dieta vegetariana. 

Los padres de Pablo se comprometieron a alternarse en el apoyo al 
estudio de Pablo en casa. Pablo se comprometió a cumplir un plan de estudio 
que elaboraron entre los tres después de consultar con la tutora. 

Uno de los amigos que compartía piso propuso echar a cara o cruz cada 
día el uso de la habitación, o bien su uso en días alternos por cada uno de 
ellos. El otro propuso que el que quería ver sus programas favoritos se 
pondría unos auriculares y el que preparaba oposiciones se sentaría de 
espaldas al televisor. 
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E'TAPA 4. VALORAR LAS SOLUCIONES PROPUESTAS Y DECIDIR 


Valoramos y clarificamos cada una de las alternativas, teniendo en cuenta que 
respondan a las necesidades y aspiraciones expresadas y que sean mutuamente 
aceptables. A veces, pueden aparecer varias alternativas aceptables para todos, otras 
veces habrá que someter a clarificación varias de ellas. 


Paso 1. ¿Qué necesitamos saber? 


Obtenemos información (sobre horarios, tareas que tenemos encomendadas, 
disponibilidad de tiempo y espacio para hacer lo que se propone, disponibilidad de 
tiempo para la colaboración que les pedimos que presten o que nos piden que les 
prestemos, etc.) para poder decidir si la alternativa es viable. 


Paso 2. ¿Qué pasará si las ponemos en práctica? 


Para evaluar cada una de las alternativas, tenemos en cuenta varios criterios 
(cuadro 9.3). 


CUADRO 9.3 
Criterios para evaluar las alternativas 


. ¿Qué consecuencias previsibles va a tener la implantación de la alternativa? ¿Cómo son de probables? 
¿En qué medida nos resultan aceptables porque satisfacen nuestras necesidades? 

. ¿Qué ventajas aporta esta alternativa? ¿Qué inconvenientes puede presentar su implantación? 

. ¿Qué cambios vamos a tener que hacer en los encuentros del día a día para poder llevar a la práctica 
esta alternativa? ¿Nos podemos comprometer a hacerlos? ¿Estará Ana dispuesta a prepararse sus 


comidas? ¿Estarán dispuestos los hijos de Rocío a recoger el salón? 

. ¿Tenemos los recursos suficientes para llevarla a la práctica? 

. ¿Vamos a disponer de tiempo suficiente para llevarla a la práctica? 

. ¿Va a contar la alternativa con apoyo de otras personas implicadas en la relación? ¿Estarán los padres 
de Luis dispuestos a apoyar los acuerdos que establecieron Luis y Elena? 


Abierto a las razones, pero no a las presiones 


Me mantengo abierto a las razones en las que basas tus aspiraciones, pero 
respondo con firmeza y digo «no» asertivamente a las presiones y amenazas o si 
quieres «salirte con la tuya» por encima de todo, imponiendo una alternativa que no 
es satisfactoria para mí o para otros. Yo evito también las presiones y amenazas y el 
ponerte «contra la espada y la pared». A menudo, en el curso del diálogo, es posible 
que te resistas a aceptar una alternativa, no porque te resulte inaceptable, sino porque 
quieres evitar el sentimiento y la impresión de estar cediendo a la presión. Por eso 
evito también palabras o gestos que te produzcan el sentimiento de «haber cedido», 
de que has tenido que «dar el brazo a torcer», de estar «haciendo el ridículo», o de 
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que te están tomando el pelo. Evito comunicar con gestos o con palabras: «¿lo ves?, 
al final me has tenido que dar la razón, si era lo que yo te decía». 


Alternativas atractivas 


Trato de hacer lo más atractivas y viables posibles las alternativas: «lo que más 
me gusta de la propuesta que has hecho es...», «creo que esta propuesta todavía sería 
mejor si...». Identifico precedentes para basar en ellos el nuevo acuerdo: «esta 
alternativa funcionó bien la vez anterior, ¿por qué no probar otra vez?». Antes de 
rechazar una alternativa a causa de un obstáculo que prevemos, ver la posibilidad de 
eliminar el obstáculo para hacerla viable. 


Abiertos al cambio 


A la vez que acepto y respeto las propuestas de los otros, acepto también que 
puedan cambiarlas. Si te digo en tono de reproche «hace un momento decías una cosa 
totalmente diferente», te estoy negando la capacidad para revisar y cambiar tu 
posición ante el conflicto en el curso del diálogo. Si atribuyo la causa del conflicto a 
supuestos rasgos de tu personalidad inmodificables («dependiente», «inmaduro»), se 
reducirán mis expectativas de lograr una solución al conflicto. 

En función de todo lo anterior, ¿cuáles son las alternativas prioritarias para 
resolver el conflicto? 


Paso 3. Tomar decisiones 


Decidir es elegir una o varias de las alternativas analizadas. A la vista de las 
alternativas, te pregunto: «¿cuál o cuáles alternativas crees que pueden resolver el 
conflicto?». Yo también comunico cuál o cuáles considero preferibles. Una vez 
descartadas las que no nos parecen aceptables, establecemos por consenso con cuál o 
cuáles estamos todos de acuerdo y son mutuamente aceptables, y decidimos ponerlas 
en práctica. 

Cuando no hemos podido encontrar una alternativa clara que satisfaga a todos, en 
lugar de entrar en una discusión interminable y agotadora, proponemos una 
tentativamente, aquella en la que aparece que hay más consenso y que, sin necesidad 
de votar, no es inaceptable para ninguna de las partes diciendo «¿qué os parece si 
probamos con esta?», dando a entender que la podemos reconsiderar y cambiar si las 
consecuencias no son beneficiosas. 

Puede ser útil escribir las alternativas de solución acordadas y ponerlas en un 
sitio visible. Si todos las firmamos, el acuerdo será más firme. Si alguien se niega a 
firmar, quizá hay que desandar parte del proceso. Si se detectan serias dificultades 
para lograr acuerdo en torno a una alternativa, puede ser útil reabrir la fase de 
producción de alternativas diciendo: «por lo que se ve tenemos dificultades en 
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encontrar una solución, ¿a qué puede deberse?», «me gustaría que pensáramos de 
nuevo qué se puede hacer, hagamos un esfuerzo». 


ETAPA 5. EXPERIMENTAR LAS SOLUCIONES 


En esta etapa, nos corresponde pasar «de los dichos a los hechos» para poder 
comprobar que el diálogo, los debates, la búsqueda y valoración de alternativas y los 
esfuerzos invertidos por todos dan sus frutos en la solución del conflicto y en la 
mejora de la convivencia, y para comprobar que somos capaces, también cuando 
tenemos un conflicto, de construir el encuentro en común. Se trata, pues, de pasar a 
la acción, experimentar las alternativas de solución que hemos consensuado. Para 
ello, determinamos, preferiblemente por escrito: 


1. En qué consiste lo que nos hemos comprometido a hacer. 

2. Quién tendrá asignadas cada una de las tareas y responsabilidades que hemos 
acordado. 

3. Cómo lo hará cada uno. 

4. En qué momento lo hará. 

5. Dónde lo hará. 


ETAPA 6. REVISAR CÓMO VAN LAS COSAS 


El MTG no es un acto cerrado que se hace de una vez para siempre, sino que es un 
sistema abierto de renovación y mejora continua. Las alternativas de solución que 
hemos puesto en práctica pueden renovarse si lo consideramos necesario. Por eso, en 
momentos previamente acordados, cada fin de semana o al comienzo de cada mes, 
nos podemos sentar para analizar conjuntamente cómo van las cosas y cómo nos 
sentimos por cómo van. Comprobamos si las alternativas propuestas y la decisión que 
hemos tomado están respondiendo a las necesidades, intereses y aspiraciones. 
Expreso mi satisfacción y mi reconocimiento por el cumplimiento de los 
compromisos adquiridos. Expreso, en su caso, mi malestar por el incumplimiento de 
los compromisos adquiridos y pido el cambio necesario diciendo: «habíamos 
acordado que..., y me disgusta mucho que no hayas cumplido con tu parte». Soy 
sensible a las dificultades que han impedido el cumplimiento de los compromisos y 
tratamos de resolverlas. Si es necesario, revisamos los acuerdos tomados y reabrimos 
alguna etapa del proceso RESOLVER. Renovamos nuestra determinación de resolver 
el conflicto y nuestra confianza en que lo podremos resolver entre todos. Recordamos 
la fábula de la mariposa azul: está en nuestras manos. 


BUSCAR AYUDA O ABANDONAR EL nosorros Y EL ENCUENTRO 


Es posible que a lo largo de los años nos hayamos visto envueltos una o más veces 
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en las hostilidades de la estrategia ganar-perder y hayamos probado el cáliz amargo 
del daño, el dolor y la fatiga propios de toda contienda, sin haber logrado salir del 
laberinto. Es posible que después lo hayamos intentado también con la petición de 
cambio, con la crítica constructiva y con el MTG y no hayamos obtenido resultados 
satisfactorios, bien porque no nos sentíamos con capacidad suficiente para recorrer el 
camino, bien porque alguno de nosotros no quiso participar en la búsqueda 
compartida. En ese caso, podemos acordar recurrir a la ayuda de profesionales 
expertos en solución de conflictos. 

Pero puede ocurrir también que, después de todos los esforzados intentos, el 
conflicto pareciera que no cesa jamás y siga complicándonos o amargándonos la vida 
y esté además teñido de invalidación mutua, de falta de respeto, de serias heridas a la 
dignidad personal e incluso de violencia y maltrato. Entonces, tal vez nos vendrá bien 
recordar también a la niña de la mariposa azul y elegir abandonar el nosotros y los 
encuentros que nos están dañando, pidiendo, si es necesario, también ayuda para 
llevar esta decisión a la práctica. 


Solución al problema del vuelo del halcón 


Como los trenes circulan a 50 km/hora, se encontrarán en la mitad de la distancia 
entre las dos estaciones al cabo de 1 hora. Puesto que el halcón no para de volar 
durante esa hora, habrá recorrido 200 kilómetros durante ese tiempo, puesto que nos 
dicen que vuela a una velocidad de 200 km/hora. 
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10. AMBIENTES CONFORTABLES PARA EL 
DIÁLOGO 


Disfrutamos de una tarde apacible, de temperatura agradable, en un paraje en el 
que se escucha el canto de los pájaros y se huele el aroma de las flores, donde no se 
oyen ruidos estridentes, tal vez solo el murmullo del agua del arroyo, tal vez el flujo y 
reflujo de las olas del mar, o la serenidad silenciosa de la superficie de un lago. 


— y s Sd 5 : e 


Buscamos paisajes naturales y humanos apacibles y confortables 


También buscamos a lo largo de la vida paisajes humanos apacibles, ambientes 
confortables y serenos para la convivencia, de temperatura cálida, de armonía y de 
confianza, propicios para el diálogo sin voces estridentes y airadas, que invitan a 
quedarse, tal vez para oír el susurro de una confidencia, o tal vez la música callada de 
un encuentro íntimo. Sabemos, no obstante, que hasta en los parajes más apacibles y 
en los ambientes humanos más confortables se desatan a veces tormentas que los 
hacen propicios para las estampas de incomunicación y desencuentro que conocimos 
en el capítulo 2. Por eso, crear ambientes confortables para el diálogo es una tarea 
que puede colmar las ansias de serenidad, de armonía y de confianza, hacer que 
vuelva la calma después de la tormenta y hacer menos probables la incomunicación y 
los desencuentros. 


UN EQUIPAJE VALIOSO EN LA MOCHILA 


A lo largo de todo el libro, hemos ido llenando la mochila que portamos en los 
caminos de la vida de habilidades de comunicación que por sí mismas hacen de los 
encuentros una experiencia confortable, que son el reverso de las estampas de 
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incomunicación y desencuentro y que hacen menos probable la aparición de esas 
estampas en nuestra convivencia. 


El equipaje valioso de mis recursos y habilidades 


Recoger el fruto de la experiencia vivida 


Pero no empiezo de cero, he practicado y practico estas habilidades. En el curso de 
mi vida he sentido y siento más de una vez la dicha de un diálogo confortable, me he 
sentido capaz de amar y de ser amado, de ser elegido por otro o por otra para formar 
una pareja, de resolver grandes y pequeños conflictos. Incluso en el nosotros de 
pareja, familiar o profesional en el que ahora puedo estar viviendo la incomunicación 
y el desencuentro hubo momentos dichosos en que los otros y yo hicimos posible que 
las cosas fueran bien entre nosotros. Es posible que el deseo se haya anestesiado y 
hayamos perdido el interés sexual mutuo, pero probablemente hubo momentos en que 
el deseo era fuerte. Me puedo preguntar y puedo preguntar a quien comparte conmigo 
el nosotros: ¿cómo nos conocimos?, ¿qué me gustó de ti?, ¿qué te gustó de mí?, ¿qué 
es lo que hacía dichosos y confortables los encuentros de entonces? ¿Qué 
experiencia, qué objeto, qué paraje, qué álbum de fotos nos podría ayudar a evocar y 
revivir todo aquello?, ¿por qué no probamos de nuevo? 

No se trata de un recuerdo nostálgico y plañidero al estilo de «aquello sí que era y 
no lo de ahora», sino la constatación de nuestro potencial personal para vivir 
experiencias y diálogos confortables y liberadores. Puede ser un excelente material de 
construcción para restaurar el encuentro entre tanto desencuentro. Esto no significa 
cerrar los ojos a la controversia de ahora. Al contrario. Entenderemos mejor la 
incomunicación y los desencuentros de ahora a la luz de la concordia que hemos sido 
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capaces de compartir, entenderemos mejor el conflicto en el que estamos a la luz de 
la cooperación que hemos sido capaces de mantener durante mucho tiempo. Será más 
fácil construir nuestros encuentros con las fortalezas y los éxitos pasados que intentar 
corregir los errores que hemos cometido y los fracasos a que dieron lugar. 


También los otros saben dialogar y conversar 


Pero además, como los encuentros son cosas de dos o de más de dos, por fortuna 
muchas de las personas con las que me encuentro en la vida en los encuentros 
ocasionales o en los más formales y estables son también competentes para desplegar 
el potencial de todas estas capacidades comunicativas. A veces compruebo que son 
más competentes que yo para crear ambientes confortables, aun cuando nunca hayan 
leído en su vida un solo libro sobre la comunicación. Me dan un buen ejemplo de 
comunicación que yo puedo tratar de seguir. 


BEBER EN LAS FUENTES DEL BUEN HUMOR 


Pero además, los encuentros encierran multitud de oportunidades para hacer brotar 
afectos de buen humor que, entreverados con las habilidades de comunicación, 
contribuyen a neutralizar el malhumor y a crear ambientes confortables para la 
convivencia. 


Desarrollar sentido del humor 


Buscamos encuentros con interlocutores que son gratificantes porque «nos alegran 
la vida» con su sentido del humor, porque no nos amargan la existencia con su cara 
avinagrada. El sentido del humor favorece la comunicación y la confianza mutua, 
hace más soportables los momentos adversos que nos ponen «humor de perros», 
distiende la tensión y disuelve la hostilidad. No es una evasión frívola de las 
situaciones adversas, sino la habilidad para desvelar aspectos que las hacen más 
llevaderas, para ver con distancia y aceptar con compasión y con una sonrisa 
episodios dolorosos actuales o pasados. 

También yo puedo cambiar de perspectiva y mirar con distancia los contratiempos 
y los malos momentos de cada día, tratar de desvelar su lado humorístico o insólito, 
de encontrarle «la gracia», allí donde otros pudieran decir «no le veo la gracia», de 
hacer de manera oportuna un comentario cómico. Ante un suceso tan serio como la 
muerte, Woody Allen decía una ocurrencia que nos hace sonreír: «no tengo miedo a 
morir, simplemente prefiero no estar allí cuando ocurra». 


Reír y sonreír 
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Uno derrama el vaso de vino en el mantel y algunos le gritan: «pero ¿cómo eres 
tan torpe?». Otros se sonríen y dicen: «¡alegría!» El sentido del humor se acompaña 
de la sonrisa, de la risa, de la carcajada. Contribuyo a crear ambientes confortables 
mostrando la serena benevolencia de la sonrisa, aquella que Kafka ansiaba ver en el 
rostro de su padre, esa sonrisa que no juzga, que relaja y que calma, que es la «música 
de la vida», como decía William Osler, y que produce felicidad, para que no 
lamentemos con Borges: «he cometido el peor de los pecados que un hombre puede 
cometer. No he sido feliz». 


Distender y «quitar hierro» 


Sonreír es una fuente de sonrisas ya desde los primeros instantes de la vida. Es por 
eso un modo de crear «buen ambiente», de «quitar hierro», de afrontar y reducir la 
tensión y de hacer menos probables las estampas de incomunicación y desencuentro. 
Si esas estampas producen tensión, la risa produce distensión, relajación. Cambiar la 
expresión tensa de la irritación, de la rabia y del mal humor por una expresión 
relajada y sonriente es una buena manera de reducir la tensión. Por otra parte, la 
expresión facial relajada y sonriente puede evocar el recuerdo de acontecimientos 
gratos en los que también hemos sonreído y las emociones correspondientes. El ceño 
fruncido evoca recuerdos y emociones sombríos. Si esa estampas son experiencias 
que aprietan, que atan, la risa desata, nos suelta, «soltamos una carcajada». La risa 
tiene efectos respiratorios y cardiovasculares beneficiosos, mitiga la ansiedad, la 
tristeza y el enfado, y estimula la liberación de opiáceos, unas sustancias que alivian 
el dolor. Reírnos de lo que nos causa miedo lo hace menos amenazante. 
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Reírse juntos y reírse de uno mismo 


Contrapesamos también la carga del encuentro en momentos difíciles si nos 
implicamos en actividades que nos hagan reír y nos regalamos durante el día 
momentos para reír juntos. Si las compañías que frecuentamos nos hacen reír, serán 
tanto más confortables. Como también nosotros tenemos nuestro «lado cómico» y 
divertido, podemos ser tolerantes y flexibles con nosotros mismos, recordar las veces 
que hemos hecho «el payaso» y el ridículo, y reírnos de nosotros mismos. Es una 
fortuna ser capaces de reírse de uno mismo, porque de ese modo nunca nos van a 
faltar motivos de risa. 


COMPARTIR Y CULTIVAR LOS GOZOS DE LA VIDA 


Se ha dicho que el lema del puritanismo era: «puedes hacer lo que quieras 
mientras no te agrade». Si no somos tan puritanos, querremos hacer muchas cosas 
que nos agraden, disfrutar los gozos de la vida, hasta el punto de «no caber en 
nosotros de gozo», ya que también no pocas veces sufrimos las sombras y el lado 
oscuro de la comunicación y vivimos incluso aquel «todo nuestro gozo en un pozo». 


Lugares, momentos y días gozosos para una vida confortable 


El bienestar de los nosotros se amplifica cuando comparto y cultivo con los otros 
los gozos de lugares y momentos de ocio y tiempo libre, que puede ser auténtico 
tiempo libre, emancipado del consumo, pues no es preciso comprarlo y no cuesta 
dinero. Puedo hacer una lista de deseos que pueden hacer gozosos esos lugares y 
momentos. Si tú haces también tu lista, podremos ponerlas en común y ver cuántos 
deseos tuyos y míos podemos compartir y colmar. Pueden ser todos aquellos lugares 
y momentos que nos proporcionan los múltiples parajes de la vida cotidiana: paseos 
por el parque, contemplar con deleite el amanecer y la puesta de sol, vivir la 
naturaleza en toda su lozanía y opulencia, juego, cine, teatro, deporte, viajes, largas 
charlas sosegadas a orillas del río o del mar o en el sofá para desvelarnos 
mutuamente, para conocernos mejor, más allá de las prisas, de las agendas apretadas, 
los gozos de los encuentros eróticos. Cuantos más encuentros de gozo compartido, 
menos tiempo para la incomunicación y el desencuentro. 

Amplifico todavía más los gozos de la vida cuando comunico los sentimientos que 
me produce compartirlos contigo: «me encanta que me llames para salir», «me gustó 
mucho que me hayas consultado lo que ibas a hacer», «me gustó mucho que fueras 
sincero conmigo y me hayas dicho lo que te molestaba de mí», «he pasado contigo 
una noche de fábula». «Me gusta cuando me hablas en ese tono de voz calmado» 
orienta más en la dirección del cambio que repetir una y otra vez «no me gusta que 
me hables gritando». 
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Un facilitador que lima asperezas 


En situaciones en que resulta difícil alcanzar el consenso, en que no resulta fácil 
cumplir las reglas que nos hemos dado, en que estás cansado o no estás de buen 
humor, yo puedo tomar la iniciativa y aportar un comentario que alivia, un regalo o 
detalle sorpresa, un correo electrónico con una buena noticia, y tantos y tantos 
detalles que liman asperezas cuando la aspereza ya ha hecho su aparición en el 
encuentro y cuando es posible todavía prevenirla. Después de una confrontación en la 
que ha habido aspereza, la conciliación, pedir perdón, la reparación del daño, 
perdonar, «dar el brazo a torcer» y saber ceder en la disputa cuando es difícil llegar a 
un acuerdo, son señales de que han cesado las hostilidades, de que prefiero «pasar 
página» y un buen ejemplo de conducta que seguramente hará más confortable el 
lugar y el momento. 

¿Cómo me gustaría ser recordado, qué legado daría sentido a mi vida y me 
gustaría dejar? es una pregunta que me puede animar a ser un facilitador que 
construye un legado de ambientes confortables. 


Romper la rutina 


La costumbre, las rutinas, las normas y reglas explícitas e implícitas de 
convivencia de las relaciones duraderas contribuyen a hacer confortable la 
convivencia. La interdependencia asegura la sintonía ya conocida, hace previsible al 
otro, no hay que estar inventando a cada momento, lo que funciona se repite, confío 
en que no va a haber sobresaltos, no tengo que cambiar mis hábitos. Sabemos a qué 
atenernos, cuáles son nuestras responsabilidades, quién hace qué y cómo, cómo llegar 
a acuerdos y tomar decisiones. 

Pero la rutina hace que también se repita lo que no funciona, y entonces lo 
previsible hace que seamos «demasiado previsibles». La rutina es entonces una 
experiencia ingrata, el recuerdo permanente de que «esto no cambia», y lo peor de 
todo, la expectativa de que «no va a cambiar». ¿Para qué invertir más en esta rutina?, 
nos decimos a nosotros mismos. Como los autores, hemos expuesto en el libro 
Tócame otra vez. Revivir el deseo sexual, la rutina puede habernos llevado al 
aburrimiento y a la anestesia del deseo. Estamos «hartos» y «aburridos» de decir y de 
escuchar quejas que no conducen a nada. Vamos quedando asociados a las cosas 
aversivas que nos hacemos y decimos, disminuye nuestro atractivo mutuo y 
acabamos siendo nosotros mismos mutuamente aversivos y llegamos a decir: «no te 
puedo ni ver». 

Podemos romper esta rutina poco gozosa y confortable rompiendo la relación. 
Pero si el nosotros nos sigue importando, podemos romper también la rutina 
haciendo cambios: introducir novedades, nuevos temas de conversación, inicio de 
proyectos personales largamente postergados, proyectos compartidos, viajes, revisar 
periódicamente y hacer balance de la relación familiar, de pareja, de equipo, de sus 
ventajas e inconvenientes, de sus puntos fuertes y débiles para comunicarnos 
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feedback de cambio y de mejora. 


COMO UN PUENTE SOBRE AGUAS TURBULENTAS 


When you’re weary, feeling small, 
when tears are in your eyes, 

I will dry them all. I’m on your side. 
Oh, when times get rough 

and friends just can’t be found, 

like a bridge over troubled water 

I will lay me down. 


EA 
(Cuando estés abrumado y te sientas pequeño, 
cuando haya lágrimas en tus ojos, 
yo las secaré todas. Estoy a tu lado. 
Cuando las circunstancias sean adversas 
y simplemente no encuentres amigos, 
como un puente sobre aguas turbulentas 


yo me extenderé). 


SIMON Y GARFUNKEL 
«Bridge over trouble water» 
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Las estampas de incomunicación y desencuentro nos distancian, a veces nos 
rompen los lazos que nos unían y nos dejan solos para hacer frente a la propia ruptura 
y a las adversidades que nos han llevado precisamente a la incomunicación y al 
desencuentro. Estamos uno al lado del otro, pero sin alguien con quien compartir la 
carga, con quien navegar en aguas turbulentas. ¿Cómo tender puentes entonces? 

El apoyo que recibimos en los encuentros de pareja, familiares, escolares, 
laborales o sociales proporciona la oportunidad de fortalecer la autoestima y el 
sentido de eficacia personal, favorece el bienestar y la salud, aumenta la resistencia 
personal en situaciones de incertidumbre, de estrés o de dolor y sufrimiento, y 
amortigua las experiencias de estrés. Cuando el encuentro es una fuente de apoyo, 
nos atrevemos a afrontar con más confianza situaciones que sin ese apoyo nos 
habrían producido miedo. Si yo te apoyo y tú me apoyas, podemos anticipar que 
habrá alguien dispuesto a proporcionar apoyo emocional, oportunidad de ser 
escuchado sin ser juzgado, información útil y apoyo instrumental o material, a 
compartir los momentos difíciles y a secar las lágrimas, lo cual hace menos 
amenazantes las aguas turbulentas. 

Pero para poder contar con apoyo y no sucumbir a la presión, será preciso muchas 
veces que yo lo pida asertivamente: «necesito tu ayuda», «estoy pasando un mal 
momento, no consigo sacar las cosas adelante y me siento agobiado, ¿me puedes 
echar una mano?». 


ENCUENTROS Y DIÁLOGOS CONMIGO MISMO 


Así que uno planta su propio jardín 
y decora su propia alma 

en lugar de esperar 

a que alguien le traiga flores 


JORGE LUIS BORGES 
«Aprendiendo» 


Me ayudarán muchas veces a plantar mi jardín y alguna vez me traerán flores, 
pero habrá muchos momentos en los que no tendré a alguien al lado, en los que estaré 
solo. Pero incluso entonces tendré a mi lado una compañía con la que podré celebrar 
encuentros, decorar mi vida y dialogar, que nunca me va a faltar, que siempre me va a 
poder apoyar, y soy yo mismo. 


Soledad y estar a solas 


La soledad de Víctor, el niño salvaje, es la soledad de quien no puede dejar de 
estar solo, pues no hay otros seres humanos al lado. Está también la soledad de quien 
está solo porque ha perdido la compañía y echa de menos a los ausentes. Falta ahí la 
presencia pero la presupone, falta quien ha estado presente y ahora no está, ha dejado 
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un «vacío» que puede volverse a llenar o no. Podría tal vez estar presente pero no 
está, quién sabe por qué, tal vez por culpa mía. También está la soledad que resulta de 
la ruptura de una relación que, más que un vacío, puede haber dejado una «herida», 
casi un arrancamiento, como canta el bolero 20 años de María Teresa Vera: un amor 
que se nos va es «un pedazo del alma que se arranca sin piedad». Puede ser también 
la soledad por una relación que yo he decidido dejar. 

Pero yo puedo vivir también una soledad no desesperada, abierta y disponible para 
próximos reencuentros con los otros, buscada y encontrada para sustraerme al 
mundanal ruido y encontrarme a solas conmigo mismo, sin dejar de estar los otros 
potencialmente presentes. 


Soy un lugar de acogida para mí mismo 


Sea cual sea la soledad que vivo en cada momento, siempre estará el «encontrarme 
conmigo mismo», siguiendo la recomendación de Machado: «mas busca en tu espejo 
al otro/al otro que va contigo». Porque en verdad, en cualquier lugar que me 
encuentre, allí estoy yo. Para estar conmigo mismo, no es preciso que me encierre en 
casa. Al igual que comparto con otros el viaje y el paseo a orillas del mar, también lo 
puedo compartir conmigo mismo: puedo viajar solo, y pasear solo a orillas del mar, 
allí me encontraré conmigo. 

Y de este modo, yo puedo ser un lugar de acogida para mí mismo, ser mi huésped, 
alguien con quien reposar después de la andadura de cada día, el puerto de salvación 
en el que atracar después del temporal o del naufragio, alguien que me devuelve la 
mirada cuando me miro al espejo, «el que calla, sereno, cuando hablo, el que 
perdona, dulce, cuando odio», que decía Juan Ramón Jiménez, alguien que está 
siempre ahí abierto al diálogo y al apoyo. 


Independencia y autonomía 


«Sin ti no soy nada», dice una canción. Pero en realidad también sin ti sigo siendo 
un patrimonio de la humanidad único y valioso, con membranas semipermeables que 
protegen mi intimidad y mi dignidad, dueño de secretos que puedo no querer revelar, 
y estando contigo no soy un apéndice de ti. Soy desde el nosotros primordial 
interdependiente, pero también soy a la vez independiente, autónomo, capaz de 
autodirección, de tomar decisiones independientes contando con mis propias 
fortalezas, sin necesidad de ayuda en cada momento, sin tener que pedir permiso o 
ayuda para cada cosa. Soy capaz de satisfacer muchas de mis necesidades de manera 
independiente sin esperar a que el otro me las resuelva. 


Una oportunidad para «lo tuyo» y «lo mío» 


Hasta en la vida de pareja y en las relaciones íntimas, la felicidad reside también 
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en buena medida en el respeto de esa autonomía. Que el nosotros sea una oportunidad 
para «lo tuyo» y «lo mío» no equivale a que «lo mío» lo tenga que lograr a la vez y 
siempre en compañía de «lo tuyo». Al contrario, el potencial del nosotros es tanto 
mayor cuando más capaz es de desplegar el potencial del «yo» y del «tw», tanto en lo 
que decidimos compartir, como en lo que define nuestra trayectoria personal única. 
Porque, como decíamos, el nosotros es nexo, no fusión o confusión de ti y de mí. 

«El amor significa crear para otra persona el espacio en que esta pueda florecer, 
donde la realización de cada una se convierte en la base para la realización de la 
otra», nos dice Terry Eagleton, en El sentido de la vida. La unión no solo preserva y 
respeta la individualidad de los amantes, sino que tiende a ennoblecerla, a 
potenciarla, a expandirla, como proponía Eric Fromm en el Arte de amar. En el amor, 
la dicha del amante y su realización personal resulta esencial para la propia felicidad. 
Podría ser empobrecedor para «lo tuyo» y «lo mío» que restringiéramos nuestro 
mundo de afectos, de relaciones y de las amistades a una sola persona. De hecho, para 
mantener o revivir el deseo en una relación de pareja es muy importante cuidar el 
propio atractivo personal que aumenta cuando cada uno adopta un estilo de vida 
personal que le otorga autonomía e independencia más allá de los intereses y 
actividades compartidos en el nosotros. 


DEL NOSOTROS DUAL AL NOSOTROS UNIVERSAL 


Este libro habla de los patrimonios de la humanidad que somos cada uno de 
nosotros, de sus nosotros y de sus encuentros, también de sus incomunicaciones y 
desencuentros. Habla de seres pequeños, pero a la vez grandes y cosmopolitas porque 
somos parte de una humanidad entera, de una misma raza, y de la totalidad de un 
mundo en el que nos implantamos y nos enraizamos, que es un mismo mundo. 

Por eso, lo nuestro que se constituye en el diálogo y la convivencia de «lo tuyo» y 
«lo mío» es también parte de lo nuestro que se constituye con otros muchos 
patrimonios de la humanidad y hacia el que nos podemos expandir para ofrecer 
parcelas de «lo tuyo» y «lo mío», desde nuestras respectivas misiones y proyectos 
personales y profesionales, para unir las manos y hacer algo con las manos juntas, un 
corro o un puente. Es la fusión fecunda entre la conciencia y la responsabilidad 
vividas en la construcción del bienestar de cada nosotros dual y la conciencia 
humanista y cosmopolita y la responsabilidad vividas en la construcción del bienestar 
de un nosotros universal en cada momento preciso de la historia común de la 
humanidad. 
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